Sommartraning F02

Enbens kndbdj 3x10
~—
A. PAETT BEN

Sta pa ett ben och belasta hela foten. Spann magen
och skinkorna. Hall hoften rak och titta framat. Gor en
knabéj rakt éver tarna. Du kan géra dvningen svéarare
med instabilt underlag.

3x10

A. BADA FOTTERNA PA GOLVET

Ligg pa rygg med bdjda ben och bada fotterna i golvet.
Hall armarna langs sidorna. Spann magen och gor ett
backenlyft med spanda skinkor. Hall ryggen stabil ach
rak. Variera genom att hélla armarna i kors pa brostet.

Knibdj

3x10

B. ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Hall en boll framfor kroppen med raka armar. Gor en
kndbdj med halarna kvar i golvet. Knana ska ga rakt
over tarna.

Utfallssteg

3x10

A. ARMARNA LANGS SIDAN

Gor ett utfallssteg framat. Framre kndet ska komma nei
till maximalt 90 grader. Knana ska vara rakt dver tarna.
Hall kroppen rak och titta framéat. Variera med att ga
baklanges.

3x10

A. PAETT BEN

Hoppa fram och landa mjukt pa ett ben. Hall balansen
och titta framéat. Kndet ska vara rakt dver tarna.
Variera med att halla en boll | handerna.




Armhdvning

3x8

Armhé&vningar kan man gora pa
manga satt. Det vanliga &r med
hénderna ca 15-20 cm utifrdn sidorna
pa kroppen, lite ldgre &n brosthoid,
tarna i golvet och kroppen ska var s&
rak som mdojligt. Spénn ut brostet och
hall blicken fram s& att man inte bajer
p5 ryggen. Spann magen och rumpan
s& héller sig kroppen rak.

Lopning

8 intervaller

Varm upp genom att jogga 1 km.
Stanna och tdnj ut kroppen.

Markera ut en stracka som ar ca
100m. Gérna en svagt lutande backe
med malet strax efter toppen. Spring
sa fort du kan den uppmdtta strackan,
ga eller jogga tillbaka till start. Forsok
att halla samma fart varje géng.
Upprepa 8 génger. Avsluta med att
jogga 1 km och stretcha efterdt.
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