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Övningar i trappa
Alla övningar görs fem ggr.

· Snabb sprint upp, gå baklänges ned.

· Sprint två trappsteg i taget, gå hälarna ned.

· Hopp tre trappsteg i taget.

· Enbens sidohopp höger. Hoppa på nedre benet.

· -”- vänster.

