Pass 3.
Spänst, snabbhet

Värm upp ordentligt innan, förslagsvis 15min jogg. Avsluta med några fartökningar.

SNABBHET
Övning:				Distans/Tid/Antal:	Reps:______
Sprint: Framlänges			               15m		 3
Sprint: Från liggandes – framlänges 		               15m		 3
Sprint i uppförsbacke: Framlänges		               15m		3
Sprint i uppförsbacke från liggandes - Framlänges                               15m		3

Gå tillbaka mellan sprintarna, vila ordentligt så att alla kan bli i maxfart.

SPÄNST
Övning:				           Antal:	_____
Långa jämfotahopp			                10m		   
Enbens hopp framåt höger ben		                10m
Enbens hopp framåt vänster ben		                10m
 Skridskohopp				                10m	
Skridskohopp + extra hopp                                                                        10m		                
Gör detta 3 varv	

Tänk på att hoppen ska vara så långa som möjligt, ta hjälp med armarna!	 Landa ordentligt och hitta balansen innan du gör nästa hopp.
Extrahoppet på skridskohoppen ska vara så högt som möjligt.  



