HOPPREP

Hoppa hopprep dar roligt och méngsidigt. Forutom att vi tradnar éga-ben koordination,
tranar vi ocksé@ 6ga-hand koordination. Det kravs ocksé timning att hoppa upp precis dé
repet gdr under fotsulorna.

Rekvisita: Korta och Idnga hopprep

UPPVARMNING

Borja med att hélla repet i hdndrna och snurra det runt.
Balansera pd repet.

Jamfotahopp over repet

Slalom hopp 6ver repet

HOPPA REP

Sa skall vi bérja hoppa med repet. Ar man kort och ganska liten, ar det bra att ha ett
ganska kort hopprep. Ar man l&dng kan man ha ett langre rep.

Borja med att sdtta repet bakom dina fotter. Veva sedan med hdnderna sé att repet kom-
mer framfor dig och just dé stiger du 6ver det. Promenera sakta framét. Nar det har gar
bra, kan du prova pé att springa och veva samtidigt.

HOPPA TILLSAMMANS MED LANGREP
Om man inte ar tvd som vevar, kan man binda fast den ena dndan i t.ex ett dérrhantag.

Bo6rja med masken. Dé& ringlar repet som en orm p& marken. Har skall man férséka hoppa
Over repet utan att réra vid det.



Ndsta 6vning dr dé repet gungar av och an. Nu skall man férséka hoppa 6éver repet.

Fortsatt sedan med att véva hela varvet runt. Ovningen ér att springa igenom. Om man
vill kan man 6va att springa igenom tillsammans med ndgon van.

Nu skall vi hoppa pé riktigt, sé man kan bérja frén mitten eller s& springer man in stannar
och hoppar 6ver repet.

UTMANINGEN
Hoppa s& ménga gdnger som majligt!

TACK FOR ATT DU TRANADE MED OSS IDAG!
Fler videon hittar du pé& var Youtube-kanal eller idrott.fi

FINLANDS SVENSKA IDROTT
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