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1. Ettbens backenlyft m/rakt ben

Placera fotsulorna pa golvet och armarna snett ut at sidan. Tippa
backenet bakat. Aktivera den nedersta och djupaste delen av
magmuskulaturen och tryck in naveln mot ryggraden. Strack det ena
benet och lyft upp béckenet tills du ligger pa skulderbladen. Sénk och
lyft langsamt. Upprepa med det andra benet.

2. Plankan m/rotation

Sta pa tarna och med handerna i underlaget. Spann magen och
satesmuskulaturen. Borja med att strécka den ena armen sakta upp mot
taket och folj efter med 6verkroppen. Ga tillbaka till utgangspositionen.
Upprepa 6vningen pa motsatt sida.

3. Knédbgj

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. Bgj i
knéna tills laren &r parallella med golvet. Pressa upp och aterga till
utgangspositionen. Alternativt kan du halla stallningen med béjda knan i
nagra sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knéna pekar i
samma riktning som tarna.

Set: , Repetitioner:

4. Sidleds hopp framat
Hoppa fran sida till sida, tre steg at gangen. Ténk pa att kna och ta
pekar i samma riktning.

5. Jamfotahopp upp och framat

Sta upprétt med axelbretts avstand mellan benen. Hoppa jamfota framat
och uppat

Avsluta med en stabil och mjuk landning.

Set: , Repetitioner:

6. Draken med tahav

Stall dig upprest pa ett ben och hall en viktskiva intill brostet. Hall dig
kvar pa ett ben med latt boj i knat medan du tippar 6verkroppen framat.
Motsatt ben ar utstrackt och som i en férlangning av éverkroppen. Kom
tillbaka till stdende stéllning och vidare upp pa ta. Sank dig langsamt ner
igen och upprepa évningen.
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7. Djupt utfall med rotation

Stéll dig i armhavningsposition och placera den ena foten utanfér
handen. Rotera i éverkroppen mot den framre benet och strack
samtidigt armen upp mot taket, vaxla sidan/armen.

8. Utfall fram, sida och bak
Utfallssteg i olika riktningar
Set: , Repetitioner:

9. Squat jumps m/hé@nder bak huvudet

Starta i en stdende position med handerna bakom huvudet. Fotterna
halls i en axelbredds avstand och ryggen halls neutral. Starta rérelsen
genom att satta dig bakat som i en djup knabgj. Nar du kommer ned i
bottenpositionen med hoéften under knat hoppar du upp sa hégt du kan.
Hall en neutral rygg genom hela évningen och ha tyngden pa halarna.

Set: , Repetitioner:

10. Hoppa pa ett ben snabbt
Sta pa ett ben. Gér sma, snabba hopp upp och ned pa samma fot.
Set: , Repetitioner:
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