~ Explodera mera!

Drémmer du om att na hogst i nickduellen, vara férst pa
bollen i innebandyn eller géra en kanonstart i 100-meters-
loppet .... ? Visst gar det att trina upp spansten och bli
mer explosiv. Utmana dig sjélv eller en kompis och se hur
mycket snabbare ni kan bli!
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Gor sa har: Rita upp eller ldgg snéren i rutor som pa bilden.
Numrera fran | till 8. Bestam en hoppsekvens med mellan
fyra och sex siffror. Till exempel |, 2,3, 4 eller |,4,2,5,7,3.
Hoppa sa snabbt du kan mellan rutorna utan att vanda dig om,
sa att du far hoppa bade framat, bakat och &t sidan. Skjut ifran
med hela fotsulan och latt béjda knédn. Bérja hoppa pa tva
fotter; utmana sen dig sjalv med att hoppa pa ett ben. Hoppa
din serie mellan 6 och 8 ganger i foljid. Hur snabb kan du bli?

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



