T.Viker

Fotledsstyrka & lopteknikovningar

Kors fore Ioppass som del av uppvarmning

¥ Balans pa ett ben, 60 sekunder blunda och hall balansen. Vikt pa framfoten

¥ Hopprep 5x1 min jdmfota med t& pekande upp/snett utat

¥ 3x50m Boncy Run "hoppsa steg” latt jogg tillbaka

¥ Utgangslage, sta rak i kroppen och rulla pa fétterna bakat och framat. Sék den
position

dar du precis ar pa vag att tippa 6ver framat bdrja darefter springa avslappnat 20m.
Upprepa 4 ggr

¥ Hopp pa ett ben i sidled héger-vanster och framat och bakat (kors). Snabbt och pa
framfot. Kér ca 20 hopp per ben. Upprepa 2 ggr

¥ Rorlighet — ett langt utfallssteg dar armbagarna ska nudda marken (det ar
malsattningen)

Kors efter avslutat I6ppass som del av nervarmning

Pass 1

¥ Balans pa ett ben, 60 sekunder blunda och hall balansen. Vikt pa framfoten

¥ Trestegshopp, hoppa tva steg framat med vanster ben avsluta med att stanna det
tredje

hoppet pa hdéger ben med god balans.

¥ Spéansthopp pa stallet (rak i kroppen) 30 hopp varav var 10:e hopp kraftfullt!

¥ Gang Over hackar

Y Framat 2ggr

Y Bakat 2ggr

Y Under-6ver

¥ Stegringslopp tva och tva. Den ena haller inledningsvis emot den andra som springer
med snabba steg pa stéllet. Slapp och I6p ut 3 x 80 m avslappnat

Pass 2

¥ Balans pa ett ben, 60 sekunder blunda och hall balansen. Vikt pa framfoten

¥ Gummiband runt fotled. Arbeta dig utat-inat och framat bakat. Ovningen ska belasta
fotled samt héftmuskulaturen (den som stabiliserar i I16pningen).

¥ Gang framat med aktiv fotisattning (laga) med strackt kropp och armar uppat
Benpendling fram-bak

Benpendling ut-in

Framfotslépning med rakt ben 2x20 m

<1
<1
<1
¥ Tarace, dra dig fram med tadrna 1 meter upprepa 2 ggr



