~ Snabb som blixten

Ibland ar det bara en hundradels sekund mellan fulltriff och
halvmiss. Mycket hanger pé tajmingen, oavsett om du ska
parera en isflack i slalombacken, klacka som fotbollsproffsen,
gora ett perfekt dyk i bassangen eller raidda mackan fran att
trilla i golvet. Att trana upp reaktionsférmagan och snabb-
heten ar bade kul och enkelt.
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Gor sa har: Du och en kompis star mittemot varandra med
ungefar 3 meters avstand. Kompisen star med armarna rakt ut
och héller en tennisboll i varje hand. Du star redo i en staende
sprintposition. Nar din kompis slapper en av bollarna ska du
springa fram och fanga bollen innan den studsat tva ganger.
Om du vill géra det svarare, starta pa magen. Goér 8—10 ganger
var innan ni byter.

Fler trdningstips fran SOK, Sveriges Olympiska Kommitté,
finns pa arla.se/mjolkbaksidor



