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1. jobba 10min som uppvarmning
Varaktighet:

2. Ettbens hopp framat
hoppa 10meter sicksack per ben i 3 varv.
Set: , Reps:

3. Skridskohopp

Sta med handerna i sidan. Hoppa i sidled fram och tillbaka pa
vartannat ben.

2x15meter

Varaktighet: , Hastighet: km/h

4. Dynamisk rorlighet

Starta stédende. Ta ett stort steg fram med den ena foten.
Placera bada handerna pa insidan av den framre foten. Strack
ut det bakre benet. Tank pa att ha en rat linje genom kroppen
fran ankeln till toppen av huvudet.

Rotera den innersta armen mot taket. Placera handen pa
utsidan av det framre benet och strack ut knat. B6j bagge
knéna och lyft dverkroppen och armarna mot taket. Stéll dig
sedan upp.

gor allt i ett flode sa det inte blir statisk stretch

Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:

5. intervall L6pning
6x1min med 30sek vila mellan
Varaktighet:
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6. Intervall I6pning
8x 40sek med 20 sek vila mellan
Varaktighet:

7. Intervall 16pning
10x20 sek med 10 sek vila mellan
Varaktighet:

8. nedvarvning 5-10min
Varaktighet:
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