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Uppvärmning

Gör det programmet från början till slut innan varje träning och match. (ingen paus under uppvärmningen för prat. Annars tappar du värmen i kroppen och uppvärmningen blir då inte lika bra.)

Hopprep

· 200 hopp vanliga

· 100 jämfotahopp, brett och smalt vartannat hopp

· 50 hopp höger ben

· 50 hopp vänster ben

· dubbelhopp så manga du kan. Försöka att slå din rekord. 3 försök.

Övningar på 15 meter 

· utfallsgång, så långa steg som möligt, rak i ryggen, långsamt

· höga knän med aktiva armar.

· Indianhopp. Så höga som möjligt.

· Framåt /Baklänges spring 4 gånger.

Slutövningar (gör dem precis innan du går på bana med högsta fart och kraft.)

· 10 känguruhopp (högt och med knäna mot bröstkorgen när du är i luften.)

· 2 rusher 10 meter full fart!
· 5 armhävingar, 5 situps, 5 rygglyft (övningarna skall göras fort utan vila)

· 2 rusher 10 meter full fart!
· 5 armhävingar, 5 situps, 5 rygglyft (övningarna skall göras fort utan vila)

· 10 känguruhopp (högt och med knäna mot bröstkorgen när du är i luften.)

