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= Qvelser Ovningar . Ovelser

Styrker benmusklene og gir god Starker benmusklerna och ger bra Styrker benmusklerne og giver god
kondisjon. kondition. kondition.



s Tid: 1 min.
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ki Hopp med samlede ben

i+ Hop med samlede fodder

o®®®, Tid: 1 min.
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Hi: Hopp pa ett ben

{*: Hop pa et ben




o®®% Tid: 1 min.
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Hoppa tvé hopp per ben.

i+ Dobbelthop per ben

Hop to hop per ben.

riiz Hopp dobbelt
Finn en rytme hvor du gjer doble runder pa
hoppetauet innimellom enkle.

Alternera med dubbla varv p& hopprepet.

i##: Hop dobbeltomgang
Find en rytme hvor du skifter mellem dobbelt-
og enkeltomgange
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: Hoppa baklanges

= Hop baglaens

Hi: JumpUp
Hoppetau med plastbelagt vaier og hdndtak med myk mosegummi
og kulelager. Styrker benmusklene og gir god kondisjon.

: JumpUp
Hopprep med plastbelagd vajer och handtag med skumgummi och
kullager. Starker benmusklerna och ger bra kondition.

: JumpUp
Sjippetov med plastbelagt stalvejer, handtag med bled mosgummi
og kuglelejer. Styrker benmusklerne og giver god kondition.
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