Leif Jansson

Kroppskontroll; balans, rorlighet och knakontroll (fran 12 ar)

Knaboj: 2 x 15

v std axelbrett med fotterna
v'armarna raka framfor kroppen
v 7sitt dig i soffan” 90° i kniled, rak 6verkropp, hela fotsulan pa bada
fotterna i kontakt med golvet
v VIKTIGT att knana gar Gver tarna
med boll:
v" hall bollen med raka armar 6ver huvudet
alternativt:
v’ sta pa ett ben (hall bollen med raka armar éver huvudet)
v" god kontroll pa knaet
v"en langsam rorelse med mjuk vandning
v"hall backenet i en vagrat position
v byt ben
Béackenlyft: 2 x 15
v" ligg pa rygg med boj ena benet andra rakt
v' lagg armarna i kors pa brostet
v’ spann magmuskler och skinkorna
v’ lyft backenet mot taket
v' sank backenet langsamt mot golvet och lyft igen
v byt fot
med boll:
v" lagg bollen under ena foten
v/ armarna i golvet jamte dig
v’ lyft backenet som ovan - byt fot
Situps: 2x 15
v ligg pa rygg
v’ sétt bada fotternas sulor i golvet
v' lagg armarna i kors pa brostet, hall in hakan
v’ res dverkroppen i en sit ups OBS! liten rorelse
v" tryck naveln ner i golvet
med boll:
v ligg pa rygg — kompis framfor dig kastar boll
v benen latt bojda
v armarna latt bojda
v res dig i en nicksit ups
v" hall emot pa vég tillbaka till golvet
v" kan ocksa goras med sneda kast hoger resp vanster sida
malvakts sit ups:
v' ligg pa rygg — kompis framfor dig kastar boll
v' ta emot med handerna
v" raka och sneda kast
v' vid sneda, lyft motsatt ben i sit ups mottagningen
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Planka, bergklattrare: 2 x 15

utsida:
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Ryggresning: 2 x 15
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med boll:
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Utfallssteg: 1 x 15/ ben
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med boll;

ANANIN

satt handerna och tar i golvet, raka armar

hall en rak linje genom kroppen

spann mage och skinka

satt ena knéet pa utsidan om armbage, tillbaka och andra benet

som ovan
l4gg ena kndet in mellan hénderna, tillbaka och andra benet

ligg rak pa sidan med tyngden pa underarm och ena foten

andra armen rakt upp

spann mage och skinka

lyft balen upp och ner fran golvet golvet (kdnns i sidan mot golvet)

lyft upp balen fran golvet hall statiskt
hall armen rakt upp i luften och sank och hoj den kontrollerat 90°
mot golvet

ligg pa mage

hall handerna vid 6ronen armbagarna rakt ut

blicken i golvet

avslappnade ben — spann i skinkorna och lyft 6verkroppen
hall emot tillbaka till golvet

som ovan
lyft ena armbagen mot taket
hall emot tillbaka till golvet — byt sida

ligg nasa mot nasa ca 1 m fran varann och rulla ivag bollen i
resningen fanga bollen och gor en ryggresning med raka armar ner
och rulla tillbaka bollen

gor ett utfallssteg framat med god balkontroll

déarefter ett markerat knalyft f6lj av en ddmpad landning
tryck ifran framat och ta nasta steg

rak overkropp spann mage och skinkor

viktigt att knaet gar 6ver tarna (bilda box)

sta med raka armar framfor kroppen med boll i handerna
som ovan — kliv framat i ett utfallssteg och rotera samtidigt balen
vanster ben ger vanster balrotation osv.
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Balans: 10 / ben
v/ sta pa ett ben, armarna rakat ut, lyft det andra knat i 90°
v' spann mage och skinkor, stabil bal
v' for armarna framat 6ver huvudet andra benet strack bakat, tryck ut
hélen
v tillbaka i en langsam rorelse
v byt ben
ljumskpress: 30 sek / ben x 2
v/ tva och tva sta emot varandra pa ett ben
v' det andra benet halls fram, bollen halls i luften med insida resp
utsida av foten
v byt ben
alternativt: 30 sek / ben x 2
v"som ovan hall varandra i handerna och pressa foten mot bollen
v’ jobba med ljumsken
v byt ben

Skridskohopp: 2 x 15/ ben
v/ sta pa fotterna axelbrett med handerna pa ryggen
v hoppa skridskohopp i sidled med mjuk och fin landning med god
knakontroll
frys en kort position innan du hoppar tillbaka
spann mage och skinka och behall ryggen rak

AN

med boll:

gor upphopp och nicka samtidigt bollen

landa med kontroll pa fétterna och béjda knén
frys landningen och sta kvar en kort stund

AN

Koordinationsstege:

tva steg fram, ett tillbaka

3—-2-3steg

in och ut i stegen sidled — héger m hdger fot forst, byt till véanster
jocksasteg

AN NN

Héackar:

hdga knan, dubbelsteg

hdga knén, dubbelseg sidled hdger resp vanster
hdga knan en isattning mellan varje hack
hjulet (langre steq)

AN NI NN



