Spansttraning

Ovning Set Reps

Grodhopp 3 10-20

Skridskohopp 3 10-20

Utfallsteg 3 15-20 Garna med vikt, anpassa efter antalet reps
Vadresning 4 15-20 2 set per ben, gidrna med vikt, anpassa efter
Jamfotahopp, hogt 4 10-7-4-1 Hoppa upp pa en "lada, bank el dyl. Borja m
Jamfotahopp, langt 3 10 Hoppa sa langt som mojligt 10 ggr.

Ovriga tips, trix och spanstdvningar pa youtube
Overtime athlete- Increase vertical jump with body weight
Overtime athlete- 42" vertical challenge



antalet reps

ed en hojd som passar 10 reps, 6ka hojden sa du klarar 7 reps osv.



