HOPPREPP 150 hopp Sa manga som mdjligt i foljd.

PASSNINGAR OBS! Det ar endast din passning som rdknas, inte totalen for er bada tva.
Vanliga, ratt hand x 30. En fot fram. Hog arm, axel fram och vrid/rotera 6verkropp och hoft vid
passningen. Sikta pa brostet hos mottagaren.

Vanliga, fel hand x 30. Samma som ovan.

REAKTION. Placera bollen ett par meter framfor dig. Pa signal, ta bollen sa fort som majligt.
Utfors dvningen i sanden = Kasta dig den sista biten och landa korrekt, dvs 6verkroppen i forst,
ej knana! Utgangslage enligt foljande:

Staende, blick mot boll - Stdende, rygg mot boll - Sittande, blick mot boll
Sittande, rygg mot boll - Ligg pa rygg, fotter mot boll - Ligg pa rygg, huvud mot boll

STYRKA 20 rep av varje 6vning om inget annat anges vid dvningen.

Armhavningar Handerna placeras pa golvet precis under axlarna. Rak kropp - spdnn magen och
svanka ej. B6j armbagarna sa kroppen sdnks mot underlaget. Pressa upp igen. Bérja alltid med
tarna i och gor sa manga som mojligt innan knana far anvandas.

Utfallssteg Sta med fotterna axelbrett isar. Rak rygg, spann magen. Ta ett stort kliv fram med
ena benet, det bakre benet stannar kvar dar bak och ska ndsan nudda marken. Knaet pa framre
benet ska vara rakt 6ver tarna. Pressa dig upp med hjilp av det framre benet och satt ner foten
igen i ursprungsposition. Byt ben. OBS! 10 st per ben.

Dips, triceps (baksida 6verarm) Satt dig pa en stol/mur/bank. Satt ner handerna sidan om
rumpan, en pa var sida, och vik ner fingrarna ner éver kanten. Flytta ut rumpan utanfor

stolen/muren sa endast fétterna ar i golvet. Sank ner rumpan tills du har 90 grader i armbagen.
Anvand armarna for att pressa dig upp igen.

Axelboxning rakt upp Knutna hander placeras precis utanfér kroppen i axelhdjd. Oppna upp
brdostet och knip ihop lite l1att med skuldrorna. Blicken rakt fram. Utfor kraftfulla slag rakt upp
mot taket, en arm i taget och jobba vaxelvis med hoger och vanster arm.

OBS! Jobba i 20 sek i sa snabbt tempo som mdijligt, vila 40 sek. Upprepa 3 ggr.

Jamfotahopp Hoga hopp, rakt upp. Borja lagt och 6ka hojden nar den hdjden gar bra.

Jobba med armarna och bdj i knana vid upphoppet. Borja pa lag hojd och 6ka nér det gar bra.
Tex. Fran golv och upp pa for ett trappsteg. Oka till tva trappsteg... oka till att hoppa upp pa en
mur eller en stol. Be nagon halla i stolen om du ska hoppa upp pa den. Tveka inte utan fokusera
och vaga. Du kommer bli 6verraskad!

Ryggresningar Ligg pa magen, handerna vid pannan/tinningarna. Spann magen. Lyft
Overkroppen sa hogt som mojligt utan att foétterna lamnar underlaget. Rékna till 2 innan du

sanker ner overkroppen igen.

Russian twist Placera dig sa att 6verkroppen bildar ett V med dina ben, fétter i golvet. Spann
magen. Boll mellan handerna. Vrid 6verkroppen at hoger, sank bollen sa den nuddar golvet, lyft
upp bollen igen och vrid till vanster, boll i golvet. OBS! 20 ggr per sida.

Balans Sta pa ett ben. Fall 6verkroppen framat och benet som &r i luften stracks rakt bakat.

Armarna stracks ut at sidorna sa att din kropp, ben och armar bildar ett T. Rakna till 3, aterga till
utgangsldget och byt ben. OBS! 10 ggr per ben

STRETCHING




