Hopp och landning

Syftet med att trdna hopp och landningsteknik ar att férbattra knakontroll och timing. Knana ror sig
over fotterna bade vid avhopp och landning. Frys landningen och stéd kvar med |att bdjda knan ett
par sekunder.

. o)
Tank pa att:
- Borja pa tva ben och stegra sedan med ett ben.

- Undvik att ramla bakat i samband med landningen.
- Undvik att knana viker sig inat.

Ovningarna

6A Hopp landning - Pa ett ben

6B Hopp landning - Skridskohopp i sidled

6C Hopp landning - Utfallshopp framat

6D Hopp landning - Riktningsférandring

6E Hopp landning - Parévning - Upphopp med nick

https://www.youtube.com/embed/YXhOdoYY9xg?si=fsRLngHrRubgZ-0l

https://www.youtube.com/embed/WcTOUcvFZK8?si=DyEPsidttHrOHVZ1

https://www.youtube.com/embed/hSNjlfClnrk?si=LcKISm9rX mVYYOX

https://www.youtube.com/embed/85X31qZfdIQ?si=zvHncoODs0jV cxl

https://www.youtube.com/embed/GkOUQfIFleg?si=CZ0FtylsQ5-CQPgY
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