— | BASKETBALL

(& ‘ NORGES
NBBF | FORBUND

Eksplosiv familiegkt

Aktivitet- tid/ reps/ lengde- hvile
Oppvarming

e Powerwalk/ jogg 20 min

e Ankelhopp —1 min —1 min pause
e Skipping —1 min—1 min pause

o Knebgy—10repsx 2 —1 min

e Hgye knelgft —1 min —1 min

Eksplosivitet

e Hopp med samlede bein — 10 meter x 3 -1 min

e Sats med to bein, lande stabilt pa annethvert bein — 10 meter x 3 —1 min
e Hinke pa venstre bein — 10 meter x 3 -1 min

e Hink pa hgyre bein - 10 meter x 3 -1 min

e Sprunglauf — 10 meter x 3 -1 min
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