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Stege

Agility traning med stege ar ett bra hjalpmedel bade for uppvarming men ogsa som
regelratt traning. Har jobbar man med kondition, koordination men framfor allt

«nevromuskulart» tempo. Detta betyder att man tranar nervsystemet at respondera och

signalera till musklerna snabbare, ndgot som till sist gor oss snabbare pa isen. Nedan

foljer exempel pa 6vningar. Valj 4-6 ovningar, repetera 3-5 ganger och variera fran gang

till gang for att utmana dig sjalv. Strava ocksa efter att 6ka tempot sd mycket som

mojligt.
Ovning Foklaring
1-in -Spring fram i stegen med en fot i varje
ruta
2-in -Spring fram i stegen med begge fotteri

varje ruta

Lateral shuffle

-«spring» sidolangs med begge fotter i
varje ruta

-Variera om du startar med hoger eller
vanster sida forst

1-fot hopp Hoppa med ett ben i varje ruta
2-fot hopp Hopa jamfotaivarje ruta
In-In/Ut-Ut -Spring fram i stegen dar man tar forsta

foten in, darefter andra foten in.
-Déarefter andra foten ut och sa forsta
foten ut pd samma sida man startade
fran.

-Avansera till nasta ruta

In-In/Ut-Ut motsatt sida

Likt foregdende 6vning med startar pa ena
sidan, via rutan ut pa pa andra sidan och
inigjen.

Ali shuffle

-Sta pa sidan av stegen men ansiktet in
mot stegen.

-Stega in med ledfot och andra foten
utanfor

-S4 med bakfoten in i samma ruta och
andra foten utanfor (som en boxare)
-Avanserar til nasta ruta

Hopscotch

-Hoppa jamfota med begge fotter i ruta
ett

-Hoppa séa vidare med bada fotter utanfor
nasta ruta

-Hoppa jamfotainiruta 2

-Avansera
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Hbéga knan

Spring fram i stegen med 2 tap i varje ruta
samtidigt med hdga knan

Ickey shuffle

Spring fram i stegen med 3 tap monster
1-2 i rutan, 3 utanfor rutan
Variera 3. Steget hoger/vanster

Carioca

Sidolangs dar man varierar om bakfoten
kryssar framfor eller bakam ledfoten upp
gjenom rutorna

Heisman shuffle

-Fran ena sidan av stegen stegar man
diagonalt gjennom varje ruta, 2 tap i rutan
och sa en tap med ledfoten utanfor
samtidigt som man lyfter andra benet mot
bréostet med kort paus

-Avansera tilbake gjennom nasta ruta i
samma monster

skiddkaren

-Alternerande hopp dar hoger fot ar i
rutan, vanster utanfor, sa till nasta ruta ar
vanster i rutan och hoger utanfor

Squat jumps

-Alternerande hopp varannan gang
jamfota i rutan, varannan gang bredbent
med fotterna utanfor rutan samtidigt som
man gar ned i squat

Alternating hopscotch

-Alternerande hopp varannan gang
bredbent utanfor ruta, varannan gang
med et ben i rutan.

-Variera sa at man varannan gang landar
pa hoger ben i rutan och varannan gang
med vanster ben i rutan

Jumping jacks

-Varannan gang med fotterna i rutan och
varannan gang med fotterna utanfor rutan
samtidigt som man viftar med armarna




