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Balans — rygg — baksida lar — mage — balstabilitet!

Enbenskniboj

Boll mellan hianderna rakt 1. ovanfér huvudet
2. framf6r kroppen
3. mot marken
Kom upp med ena benet (ca 90 grader), hitta balans
Knibojningar pa ett ben 1 taget, langsamt och fokuserat 1 samtliga tre positioner

Tvabenskniabdj

Boll mellan hinderna, framf6r kroppen
Boll mellan hinderna, ovanfoér huvudet — fortsitt upp pa ta
Tva och tvd, armarna uppat, hinder mot hinder, tir mot tar

Utfall

Tyngd pa frimre benet, tyngdpunkt rakt ner — upp 1 balans

Boll mellan hinderna rakt framfor sig — tyngd pa hoger ben, rotation hoger — tyngd pé vinster
ben, rotation vinster OBS! Rak hoft — rotation 1 midja

Utfallshopp — fokus pa landning

Hopp — Landning

Pa ett ben, hoppa framat med landningskontroll — hoppa tillbaka till utgingspunkten
Skridskohopp 1 sidled med landningskontroll, std kvar 1 balans en kort stund

Utfallshopp framat — jogga pi stillet, gor ett utfallshopp med landningskontroll, std kvar 1 balans
en kort stund

Rygglyft

Ovre
P2 mage, boll mellan handerna, armarna rakt framfor sig — lyft vre delen av kroppen (slappna av
1 nedre delen)



Nedre
Pa mage, b6j pa knidna, kom ithop med hilarna — tryck thop hilarna samtidigt som laren lyfts frin
marken (slappna av 1 6vre delen av kroppen)

Simma
Pa mage, armarna rakt framfor, kom upp med 6verkroppen, gor stora simtag med kroppen pa
samma avstand fran golvet/marken under hela 6vningen

Hftlyft

Stabil
Pa rygg, fotter och knin hoftbrett, lyft upp béckenet till rak linje fran hoft till brost, spann rumpa

Enbens
Pa rygg, en fot pé bollen, se ovan

Med franskjut
P3 rygg, en fot i luften, en 1 marken, armarna som stabilisatorer utmed sidorna (ca 90 graders
vinkel 1 armbégarna), skjut ifrin med “markfoten”, landa mjukt och stabilt pa den andra

Statisk mage

Hildopp
Ligg pa rygg med kn#na 1 90 graders vinkel, tryck ner svanken 1 golvet, doppa en fot 1 taget utan
att svanken tappar kontakt med underlaget

Planka — rak

Underarmar och tar i marken, kom upp med kroppen med rumpan lite upphdjd

Alt: Hall stilla 1 valda intervaller, flytta en fot 1 taget utat sidan, lyft en fot 1 taget, gunga pa tirna
framat — bakat

Planka — sida

Underarm och ftter 1 golvet/marken, rak hoft, arm mot taket alt pa 6vre hoften

Alt: Hall stilla 1 valda intervaller, doppa rumpan och kom upp till utgingsliget, toppa” rumpan
och kom ner till utgangsliget

[ samtliga 6vningar ska magmusklerna vara aktiva — utférande
viktigare 4n tempo
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