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Balstyrka
Ovning lllustration Ovningsdata |Kommentar
1 Sta pa ena armbagen och fétterna. Spann
magen. Strack andra armen mot himlen. For
Sidoplank armen under kroppen, ga tillbaka och strack
amed armen uppat igen. Hall kroppen stabil under
hela dvningen.
) Ryggliggande. Badda in revbenen i magen
sa att du spanner magen. Droppa ett ben
Ryggligga @ﬁﬂ mot golvet langsamt och dra sedan tillbaka
ne upp och vaxla ben. OBS! Vand upp innan du
tappar svanken.
3 Ligg pa rygg med benen upp mot taket. Hall
nacken rak och stdéd huvudet med hénderna.
Situps Badda in revbenen i magen och spann
magen. Lyft dverkroppen med en
kontrollerad rorelse armbagarna mot knana,
4 Ligg pa sidan och stéd huvudet mot ena
‘ handen. Hall ihop fétterna och lyft benen
Sidliggan | ¢ % e samlade mot himlen,hall dem 5-10 cm 6ver
de benlvit I =s = marken. Jobba med sma lyft uppat av
y benen.
5 Sta i en plank-position och spann magen.
Dra ena knat mot motsatt armbage. Jobba
Mountain varannat ben. OBS! Det enda som ska réra
climber sig ar benet. Balen ska vara stabil.
6 Ligg pa rygg med armarna snett ut at sidan.
Lyft upp benen och ha en liten bgj i knana.
Backenlyft Lyft backenet ratt upp mot taket utan att
1 svinga med benen, svanskotan ska slappa
S marken, och sénk langsamt tillbaka. OBS!
- Ligg snett bakat pa ena skinkan, stdd dig pa
armarna och hall benen lite ovanfér marken.
Sittande Hall dverkroppen stabil samtidigt som du
benspark jobbar med att b6ja och stracka benen. Gor
P rorelsen langsamt med kontroll utan att
8 Ligg pa mage med handerna under pannan.
Ha tarna i marken. Lyft 6verkropen (tarna
Magliggan ﬁm@@ fortfarande i marken), vrid ena armbagen lite
de mot himlen. Ga tillbaka ner och vrid sedan at
andra hallet.
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