Trana hemma teknik och styrka

Tank pa att sta i akstéllning (ordentligt béjda knin) och med lyft blick vid genomférandet.

Jogga rakt fram och gér langa
dragningar runt utlagda puckar.

Puckforing runt 3 utlagda puckar.
Variera évningen med att lagga
tva puckar fram och en bak
(vand triangeln).
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Jogga rakt fram och gor snabba
dragningar runt de utlagda
puckarna.

Puckféring i en "atta". Kom ihag
att starta 6vningen at olika hall.

Grundévning: Puckféring i alla
riktningar variera langden pa
dragningarna.

Jogga pa stallet med puckforing:
Variera langden och riktningen pa
dragningarna.

Trana kombinationsmotoriken genom
att springa i hég fart med benen
samtidigt som du behandlar bollen
langsamt. P signal skiftar ni till att
jogga lugnt medan
puckbehandlingen sker i maxfart.

Ha fantasi och hitta pa egna satt att
variera évningen pa!

Enbens knabdoj

sta pa ett ben. Boj knaet till 90 gr.
Forsok halla kroppen sa rakt som
mojligt och blicken framat.
Upprepa med motsatt ben. 3 x 20
pa varje ben. Bra balans 6vning.
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Armhavningar 3 X 20 eller max
Sit ups 3 x 20 eller max

Cykla 10 - 15 min. variera
farten!
Bra for kondition, stjart, lar och

magmuskler!




