Uppvarmning infor varje pass

8-15 reps/dvning/sida - Valj en till tva évningar under varje rubrik, vaxla var tredje vecka.

Dynamiskt uppvédrmande

Armbage till hal och vrid bakat
Balvridningar i fyrfota (breakdance)
Knabdj

Kontrollerat

Hoftlyft tva ben (kan géras med boll)
Hoftlyft enbens:
Fot i backen
Ben i luften
Ben i luften rakt upp flexad fot
Ben i luften rakt upp flexad fot statiskt med sidovrid
Enbens RDL med knauppdrag
Flyplan

Hamstring curl i strumpor

Mage

Hollow rock
Up-down

Dynamiskt styrka ben

Sido utfall - vaxla sida/sida - 4+4st fot i + 4+4st hal i/ta upp
Utfallssteg bakat

Benpendlingar - fram/bak - sida/sida h+v

Enbens boj - kna till boll

Rorlighet ryggrad

Vrid i bal - rak kropp
Bakatrullning fot i backen till pik+gren ho+gren va

Brygga

Rorlighet efter traning 1min/ben och 6vning = 6min

Framsida lar
Baksida lar
Satesmuskel




