Ovningar
1

Namn:
Ovning Signatur
Vecka 1 2 3 4 5 Du sjalv Foralder

40 tis 2x15/ ben |2x14 rotationer [2x10 boj/ben |2x 12 smal/bred |2x12 /ben

fre 2x15/ ben |2x14 rotationer [2x10 boj/ben |2x 12 smal/bred |2x12 /ben

son 2x15/ ben [2x14 rotationer | 2x10 bo6j/ben| 2x 12 smal/bred |2x12 /ben
41 1 2 3 4 5

tis 2x15/ ben |2x14 rotationer [2x10 bo6j/ben |2x 12 smal/bred |2x12 /ben

fre 2x15/ ben |2x14 rotationer [2x10 boj/ben |2x 12 smal/bred |2x12 /ben

son 2x15/ ben|2x14 rotationer | 2x10 boj/ben| 2x 12 smal/bred | 2x12 /ben
42 1 2 3 4 5

tis 2x17/ ben |2x16 rotationer [2x15 boj/ben [2x 14 smal/bred |2x14 /ben

fre 2x17/ ben |2x16 rotationer [2x15 boj/ben [2x 14 smal/bred |2x14 /ben

son 2x17/ ben |2x16 rotationer [ 2x15 b6j/ben| 2x 14 smal/bred |2x14 /ben
43 1 2 3 4 5

tis 2x17/ ben |2x16 rotationer [2x15 boj/ben [2x 14 smal/bred |2x14 /ben

fre 2x17/ ben |2x16 rotationer [2x15 boj/ben [2x 14 smal/bred |2x14 /ben

son 2x17/ ben |2x16 rotationer [2x15 boj/ben | 2x 14 smal/bred |2x14 /ben

Utfall m balrotation

Plankan m rotation

Enbensbdj m boll

Armhavning

Skridskohopp

Instruktion

Utfall- utféres langsamt och kontrollerat. Hoften- knat
och fot i rat linje. Balrotation m boll. Fokus m blicken pa
en punkt i gangriktningen i Balans vid byte
Kroppen i rak linje. Spann magen. Rotera fran sida till sida
sa att du hamnar pa utsidan/insidan av foten, se pilar pa
bild- Anvand skor.

Tank pa att kna-hoft skall vara i linje. Backen skall hallas
rakt. Hinderna m boll ska hallas rakt 6ver huvudet. Kna

over ta.

Rak i kroppen, vélj mellan att sta pa ta alt.kna. Variera
smal (armbdge intill kroppen)/ breda- armbage ut fran
kropp. Utmana dig sjalv
Mjuk landning- kna 6ver ta. Frys landningen- KONTROLL




