Styrkedvningar som komplement till uppvarmningen.

Valj 2-3 dvningar av dessa och kér i samband med uppvarmning infor konditionspass:

e Enbenshopp sida till sida, hoger resp vanster ben. Hoppa 6ver tex en pinne, 10 st fram och
tillbaka /ben.

e Upphopp, 10st.

e Skridskohopp, ga ner djupt, hall balans, fétterna rakt fram, 10 st fram och tillbaka /ben.

e Utfallssteg bakat, vartannat ben, tryck upp/tillbaka, 10 st /ben.

e Sumokndbdj med 3 sma. Ga ner i bred benbdj, halvvags upp vander du ner igen, tre ganger,
innan du gar upp helt. Kna 6ver fot! 12 st.

e Utfallssteg framat, vartannat ben, tryck tillbaka. Tarna ska peka framat! 10 st /ben.

e Enbensknabdj (Kna dver fot!) 10 st /ben.

e Kndboj med upphopp. Kna over fot! 12 st.

e  Hoftlyft. (Lyft hoft och skuldror, spann sate och lar, ga inte ner helt mellan.) 15 st.

e Vadhopp, raka ben! 15 sek.



