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Ovningsbank Hopprep

3 Youlube m

Svenska Gymnastikforbundet
https://www.youtube.com/watch?v=5kdeKH_yalM

Jamfota hopp

Jamfota hopp i ldangsam reptakt

Boxningssteg, tyngdoverforing fran fot till fot i varje hopp
Springsteg

Tva hopp pa hoger fot, tva hopp pa vanster

Hopp pa hoger, vanster, hoger, hoger o.s.v

Spark framat

Sidsvang

Benpendling sida till sida

Hoga kna; jamfota, knalyft, jamfota, knalyft

Spark bakat; jamfota, spark, jamfota, spark

Ut - ihop med benen

Fram - ihop med benen

Korshopp

Dubbelsnurr

Hal - ta

Ben ut at sidan, kors 6ver andra benet, lyft kna, jamfota
Baklanges

360 graders snurr; framlanges, sidsvang, baklanges, framlanges
Hoppa fran framlanges till baklanges och tillbaka igen
Push

Push avancerad

Fér att gora rdétt Iéingd pad repet!
Sta pd repet och det ska réicka upp till armhalorna


thst
Överstruket

thst
Stämpel


Hopprepsutmaning

Hopprep ar en hogintensiv och effektiv traningsform som gor dig
smidig, explosiv och forbattrar din kondition och koordinationsférmaga.
Du tranar nastan alla muskler i hela kroppen samtidigt och dkar
dessutom bentdtheten eftersom skelettet far nyttig belastning i
stotarna.

Det sdgs att tio minuters hopprepstraning motsvarar trettio minuters
[6pning.

Boxare hoppar hopprep eftersom den exakta tajming mellan hander och
fotter som det kraver starker kopplingen mellan éver och underkroppen
med hjarnan.

Man kan jamfora det med en grupp musiker som aldrig har spelat
tillsammans tidigare. Hjarnan och de storre muskelgrupperna kan ha
svart att synka med varandra, sarskilt nar vi dldras. Att hoppa hopprep
framjar samarbetat mellan dem, som en finstamd orkester.



Hopp\reps“‘“‘“ammg

v Anteckna varje dag hur linge du hoppat!

Att hoppa en minut forsta veckan ( 60 sekunder)

eller 30 sekunder ( en halv minut) ar battre an inget (0).

Andra veckan kanske tva minuter... (120 sekunder)

Nar sommarlovet ar slut kanske du ar uppe i fem minuter (300
sekunder) , ndgon kanske i tio minuter (600 sekunder) eller mer...
En annan klarar av dubbelhopp, eller kanske korshopp!

Era idrottslarare har antagit utmaningen och kommer visa er
vilka olika slags hopp de lart sig nar hostterminen startar!

Vilka hopp tanker du lara dig i sommar?



Skriv - hur manga sekunder eller minuter du hoppat!

1078 1178 1218 1376 14/8 15/8 16/5

171G 156 19/G 20/G 21/ 221 23fG

24fG 25fG 26/ 271G 2afG 29/ 30fg

a7 anr 107 "7 127 137 1477

157 1617 177 187 1977 2007 217

2217 2307 2417 257 267 2717 2817
2977 307 7 118 2/ 3 413

5/ 63 7/ 818 9/ 1078 118

1208 1305 1473 1505 1673 1718 Grymt jobbat!
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Andra aktiviteter i sommar!

AR
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Centrala elevhalsan och skolhilsovard

Skolskoterska - Skollakare - Kurator - Psykolog - Specialpedagog
www.ovanaker.se/barnochutbildning/centralaelevhalsanochskolhalsovard

Kultur och Fritid

Simhallar - Féreningar - Idrott & Motion - Fritidsgardar
Badplatser - Bibliotek - Kultur - Turistinformation
www.ovanaker.se/kulturochfritid.

Folkhalsa

Barns halsa - Fordldrastod - HBTQI - Jamstalldhet - UNG
Trafik - Alkohol- och drogforebyggande - Anhérigstddet
Grannsamverkan - Folkhalsoveckan
www.ovanaker.se/omkommunen/folkhalsa

Har du fragor?
Folkhalsosamordnare
Therese Styverts Tornberg
therese.styvertstornberg@ovanaker.se
Tfn 0271-570 23

Folj oss i sociala medier
o facebook.com/folkhalsaiovanakerskommun @ folkhalsaovanaker

-

Edsbyn & Alfta

Ovanéakers kommun

Langgatan 24
828 80 Edsbyn
Tfn. véxel 0271-570 00
E-post kommun@ovanaker.se






