HOPPREP A

HOPPREPSSERIE

Hér kommer ett forslag pa en hopprepsserie som kan vara till hjdlp vid skapande av en egen
serie.

Denna hopprepsserie bestar av fyra block. Ett block bestér av fyra attor (1-8).

BLOCK 1:

(1-8) - Sta med repet spant under vénster fot, armarna ut at sidorna.
(1-8) - Ga over repet och samla ihop for start.
(1-8) - Hoppa fyra direkta jamfotahopp, (1-4) och tva hopp med dubbelstuds (5-8).

(1-8) — Upprepa fyra direkta jamfotahopp och tva hopp med dubbelstuds.

BLOCK 2:

(1-8) - Gor tva langsamma sidsvangar pa hoger sida (1-4) och sedan tva pa vanster sida. (1-8)
- Hoppa ett jamfotahopp med dubbelstuds (1-2), korsa (3-4), jamfotahopp (5-6) och korsa (7-
8).

(1-8) - Gor en 360 graders snurr: framlangeshopp (1-2), sidsvang och vand bakat (3-4),
baklangeshopp (5-6) och vand framat (7-8) i langsam takt med dubbelstuds.

(1-8) - Gor en latt push, ner pa huk (1-2), ut i planka (3-4), upp pa huk (5-6) och hoppa 6ver
repet (7-8).

BLOCK 3:

(1-8) - Hoppa fyra springsteg (1-4) och sedan fyra jamfotahopp (5-8).

(1-8) - Hoppa fyra ut-ihop.

(1-8) - Upprepa fyra springsteg och fyra jamfotahopp.

(1-8) - Hoppa fyra hoga kna.

BLOCK 4:

(hela blocket utfors med dubbelstuds).

(1-8) Gor sidsvang pa hoger sida (1-2), hopp (3-4), sidsvédng vanster sida (5-6) och hopp (7-8).
(1-8) Gor sidsvang pa hoger sida (1-2), kors (3-4), sidsvang vénster sida (5-6) och kors (7-8).

(1-8) Stanna repet mellan benen (1-2), vand till vevning baklanges (3-4) och hoppa tva
langsamma baklangeshopp (5-8).

(1-8) Hoppa tvé langsamma baklangeshopp (1-4), korsa armarna och stanna repet pa benen
(5-6) , strack armarna &t sidorna och strack upp (7-8).
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