Styrketraning, 3 ganger per vecka

e 2-3 varv

* Armhavningar - 10 stycken

* Djupa knabdj - 10 stycken
Backenlyft — 10 stycken
Skridskohopp — 20 stycken (10 per ben)
Skriv 0-9 med benenliggandes pa rygg
Utfallssteg 10 stycken

e Avsluta med plankan. 30 sekunder maglage, 30 sekunder ena sidan
och 30 sekunder at andra sidan.



B. HANDERNA PA HOFTERNA

Spelaren stir med fotterna i axelbredd och hianderna i sidorna. Han gor en knibdjning med
god bilkontroll. Hela fotsulan pa bada fotterna ska ha kontakt med underlaget. Spelaren gar
ned si djupt som méjligt utan att boja ryggen. Kontrollera att knina gar rakt Gver fotterna ge-
nom hela béjningen. Ryggen och underbenen ska vara parallella. Han spianner magmusklerna
for att fa stod i ryggen och béjer i lugnt tempo s att han hinner korrigera eventuella balans-
svérigheter och kontrollera att kndna gar rakt ver fotterna. Han reser sig upp i samma lugna
tempo.

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Spelaren gor ett utfallssteg framat med god balkontroll. Han trycker ifran framat uppat och
gor ett markerat knilyft med frimre foten, foljt av en dimpad landning. Han trycker ater ifran
framét uppat och tar nista steg. Varje steg ska avslutas med en mjuk, kontrollerad landning

dir spelaren kommer ner djupt. Han spinner mag- och skinkmuskler for att fi stod i ryggen.
Betona vikten av kniets position dver foten.



B. SKRIDSKOHOPP | SIDLED

Spelaren stir med fotterna i axelbredd och hinderna pa ryggen. Han hoppar skridskohopp i
sidled med mjuk och fin landning och god knikontroll. Det ar viktigt att landningsbenets fot
hela tiden pekar framt och att kniet béjs rakt dver foten. Spelaren stannar till ndgon sekund
i landningspositionen och hoppar darifran direkt till motsvarande sida och landar ater mjukt
och fint och med god knakontroll.

B. MAGLAGE PA FOTTER OCH UNDERARMAR |
Spelaren ligger pa mage med ansiktet neddt och stdder pa underarmarna med armbagarna

rakt under axlarna och fétterna i marken. Hon spiinner mag- och skinkmusklerna, lyfter upp
balen och haller en rak linje genom hela kroppen. Trottheten ska kinnas i magen och inte i
ryggen.

A. BADA FOTTERNA | MARKEN
Spelaren ligger pa rygg med bojda knin och fétterna i marken. Fétterna sitts i hoftbredd och

armarna halls i kors pa bréstet. Spelaren ska spinna magmusklerna och knipa med skinkorna
for att fa stod i ryggen. Fotterna trycks ned i marken och bickenet lyfts med god balkontroll.
Det innebir att hon ska forscka vara sa stabil i balen att hon inte ramlar omkull om du puttar
pa henne. Spelaren ska kiinna att hon har kontroll och sedan ga lugnt tillbaka till utgangsliget.



