Hopp och I6ptraning, pass ca 30 min

Uppvarmning 5 min latt jogg

Lopteknik
Stracka ca 15-30 m
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Vristlopning 1ag, langsam x 1
Vristlopning 1ag, snabb x 1
Knalyft langsam x 1

Knalyft snabb x 1

Soldaten x 2

Halkick x 2
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Upprepa hela serien 2 ggr, vila mellan varje 6vning genom att ga lugnt tillbaka

Stegringslopp

Stracka ca 60-80 m
Spring i tempo 1 (20 m) tempo 2 (20 m) tempo 3 (20 m) ga lugnt tillbaka
Upprepa 3 ggr

Koordinationslopp
Stracka ca 60-80 m
Spring maxfart

Upprepa 3 ggr

Grodhopp 3x10
Enbenshopp 3x10 pa varje ben
Skridskohopp 3x10

Nedjogg 5 min
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