6. HOPP/LANDNING

& Ha en kontrollerad mjuk landning. Det &r viktigt att knéna gar rakt over fétterna.

- FOTBOLL

A. PA ETT BEN

Sta pa ett ben med latt bojt kna och handerna pa
héfterna. Gor ett hopp framat med kontroll i landningen
och en kort fryst position. Hoppa tillbaks till utgangs-
positionen med kontroll i landningen. Hoppa fram och
tillbaka med mjuk fin landning och god knakontroll.
Det ar viktigt att kndet gar rakt dver foten.

B. SKRIDSKOHOPP | SIDLED

Sta med fétterna axelbrett och hénderna pa ryggen.
Hoppa skridskohopp i sidled med mjuk och fin landning
och god knékontroll. Frys en kort position innan du
hoppar tillbaka. Det &r viktigt att knéet gar rakt dver
foten.

C. UTFALLSHOPP FRAMAT

Jogga med snabba fétter pa stallet och gor ett utfalls-
hopp framat med kontrollerad landning och god
balkontroll. Frys landningen och sta kvar en kort stund.
Upprepa fem ganger pa hoger ben och vaxla sedan till
fem ganger pa vanster ben. Det ar viktigt att knédet gar
rakt over foten.

D. RIKTNINGSFORANDRING

Jogga med snabba fotter pa stallet och @ndra riktning
med ett franskjut och utfallshopp i 90 grader med
kontrollerad landning samt god balkontroll. Frys
landningen och sta kvar en kort stund. Upprepa fem
géanger pa hoger ben och vaxla sedan till fem ganger
pa vanster ben. Det ar viktigt att knédet gar 6ver foten.

PAR. UPPHOPP MED NICK

Gor ett upphopp och nicka samtidigt
bollen. Landa med kontroll pa fétterna och
béjda knén. Frys landningen och sta kvar
en kort stund. Nicka bollen till varandra.
Det ar viktigt att knana gar rakt éver
fotterna.




