SPÄNSTPROGRAMMET

Smygsteg nerför

Baklängeslöpning

Indianhopp

Indianhopp

Grodhopp

Baklängeslöpning

Ett ben 3x10/ben

Spänststeg

Spänststeg
*********************************

Mellanjogg 10-15 min

*********************************

Jämfotahopp

Skridskohopp

Skridskohopp med mellanhopp

Smygsteg nerför

Backryck 5st

Grodhopp

Baklängeslöpning

Bonus: Borzowhopp

Stillastående: Utfallssteg 2x15/ben


      Knäböj 25-30 st








