3. KNABOJ PA TVA BEN

Spann magmusklerna for att ge en 6kad stabilitet i ryggen.
Det &r viktigt att knéna gar rakt dver fétterna. Hall ryggen rak.

FOTBOLL

A. ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Sta axelbrett med fétterna och hall en boll framfor
kroppen med raka armar. Gor en knabdj och ga ner till
90 grader med god balkontroll. Hela fotsulan pa bada
fotterna ska ha kontakt med underlaget.

Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.

Det ar viktigt att knana gar rakt over fotterna.

B. HANDERNA PA HOFTERNA

Sta med fotterna axelbrett och handerna i sidan.
Gor en knaboj med god balkontroll. Hela fotsulan pa
bada fotterna ska ha kontakt med underlaget.

Ga ner sa djupt som mdjligt utan att bdja ryggen.
Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.

Det ar viktigt att knéna gar rakt ver fotterna.

C. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll éver huvudet
med raka armar. Gor en knaboj med god balkontroll.
Hela fotsulan pa bada fétterna ska ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som mdjligt utan att boja
ryggen. Spann magmusklerna for att fa stéd i ryggen.
Det &r viktigt att kndna gar rakt over fotterna.

D. RAKA ARMAR OCH UPP PA TA

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll éver huvudet
med raka armar. G6r en knaboj med god balkontroll och
hela fotsulan pa bada fétterna skall ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som méjligt med stabil
rygg. Ga tillbaks till utgangslaget och fortsatt upp pa ta
och hall kvar en kort stund med god balans och stabil
rygg. Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.

Det &r viktigt att knana gar rakt over fotterna.

PAR. BOLL MELLAN HANDERNA

Gor en djup knabdj med god balkontroll.
Hall bollen mellan er med den ena handen
pé bollen och den andra handen pa hoften.
Spann magmusklerna for att fa stod i
ryggen.Det ar viktigt att knana gar rakt
over fotterna.



