Rehab Tiohundra AB
Snabbhetstraning

Trana snabbhet 1 gang i veckan.
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1. Vristl6pning
Jobba rytmiskt med vrister och armar. Under hela 6vningen ska du
efterstréava en bra hallning i hela kroppen.

2. Héga knalyft
Jobba rytmiskt med héga kna och armar. Under hela 6vningen ska du
efterstréava en bra hallning i hela kroppen.

3. Halkick
Jobba rytmiskt med 6verdriven halkick. Under hela évningen efterstrévar
du en bra hallning i hela kroppen.

4. Springa i sidled
Spring i sidled och lyft fram knat. Starta vridningen innan knat lyfts.
Upprepa at bada hall.

5. Indianhopp

Hoppa framat pa véxelvis héger och vanster ben - indianhopp! Ovningen
kan goéras svarare genom att du forsoker att hoppa hoégt och landa
mjukt.

6. Lopning
Spring sa fort du kan ca 10 meter. Forlang stréckan successivt under
sommaren upp till 30 meter.

Alternativ: Spring sa fort du kan ca 5-15 meter uppfér en backe.

Borja med 4-6 repetitioner och 6ka successivt under sommaren upp {ill
12-20 repetitioner. Vila 1-2 minuter (minst) mellan varje |6pintervall.
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