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Variera övningarna. Kör 3x8-12 repetitioner.

· Enbent knäböj benet framåt – stå på ett ben, sträck benet som är i luften framåt. Gå så djupt ned som möjligt. Kontrollera balansen, var rak i ryggen.

· Enbent knäböj benet bakåt – Stå på ett ben, böj benet som är i luften bakåt. Gå så djupt som möjligt. Kontrollera balansen, var rak i ryggen.

· Enbent knäböj med hopp – som ovan men hoppa så högt som möjligt, tryck upp hoppbenets knä mot bröstet när du är som högst i luften.
· Borsovsteg /Borsovhopp – en klassiker! Gör stora utfallskliv, tryck fram höften. Stegra genom att göra kliven hoppande.
· Knäböj med svank och raka armar över huvudet – Svanka ryggen, 
· sträck armarna ovan huvudet, använd gärna ett kvastskaft att hålla i, 
· gå ned så djupt som möjligt i knäböj utan att tappa den raka linjen i 
· ryggen (luta dig inte framåt). Stegring på gymmet: skivstång.
· Statisk knäböj med svank och armar uppåt sträck (med kvastskaft) – stå i statisk knäböj, svanka, pressa kvastskaftet upp på raka armar rakt över huvudet. Stegring på gymmet: skivstång.
· Utfallssteg rakt fram med svank och raka armar över huvudet 
· Svanka ryggen, sträck armarna ovan huvudet, använd gärna kvastskaft, 
· gör utfallssteg utan att tappa den raka linjen i ryggen (luta dig inte framåt). 
· Stegring på gymmet: skivstång.

· Utfallssteg sneda – som ovan, men tag steget snett åt sidan. 
· Stegring på gymmet: skivstång.
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