Traningsprogram 2
Utfor 6vning 1 till 5 (= ett set) Upprepa 2 eller 3 omgangar med kort vila mellan.
1.Utfallsteg med pinne

Sta med en klubba eller ett kvastskaft bakom ryggen enligt bild for att bibehalla god hallning genom
hela 6vningen. Utfor utfallsteg 10 stycken pa varje ben i lugnt tempo. Tank pa att det framre knéat
genom hela rorelsen ska vara stabilt och rora sig rakt 6ver den framre foten.

2. Plankan med rotation

Sta i statisk planka 15 sekunder, darefter vrid dverkroppen fran sida till sida sa héger och darefter
vanster sida pa hoéften nastan nuddar golvet utfor rotationerna i 30 sekunder.

3. Tahavning pa ett ben

20 sekunder pa vardera fot, gérna i trappa om du har magjlighet. Sta med latt balansstéd om du
behover.




Backenlyft med fotterna pa boll, lugn och kontrollerad rérelse, jobba 30 sekunder upp och ner med
rumpan. Prova giarna med hdanderna mot taket da far du traning for balen pa kopet.

Utga med armarna strackta framfor huvudet, lyft 6verkroppen fran underlaget samtidigt som du for
armarna till rumpan och darefter tillbaka till utgangspositionen. Jobba lugnt och kontrollerat i 30
sekunder. Forsok att ha blicken i golvet for att vara snall mot nacken.




