MAQ & Kndkontroll- Fyspass bas ca 60 min

Uppvarmning cals
Jogga, veva igang armar, hoga knan, bakatspark, sidhopp etc.

Stegen (se lank till video lanre ner)

MAQ- Muscle Action Quality ca20 MIN
Knaboj med pinne 6ver huvudet

Utfall med pinne bakom ryggen

Paint the fence

Goflaren

Aktiv sidbdjning

Draken

Knakontroll Ca 30 min

Utfall gdende

Utfall stdende (mittemot partner) Gjordes inte pa traningen
Knaboj (mittemot partner) Gjordes inte pa traningen

Gaende knabdj i sidled (statisk knéboj)

Rumplyft

Rumplyft pa ett ben

Enbensstaende med passning eller dribbling (med passning)
Enbensstaende med konstant rérelse (hopp) med passning eller dribbling
Enbenshopp fram/bak med klubba (gjordes inte pa tréningen)
Enbenshopp sida till sida 6ver klubba (gjordes inte pa traningen)

Saxhopp over klubba (gjordes inte pa traningen)
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Golfaren

Innehdller en del av de MAQ-6vningar i detta program samt hoppovningar:

https://www.youtube.com/watch?feature=player detailpage&v=5DqTLgvYkUI

Kndboj med klubban over huvudet:
https://www.youtube.com/watch?feature=player detailpage&v=U 2-
YbluYKO&list=PLT8hE8MzJXxANwWH62pwyBAPfigQaWmYyWA

Utfallssteg:
https://www.youtube.com/watch?feature=player detailpage&v=NRxzbwsaFPg&list=PLTShESMzJxA
NwH62pwyBAPfigQaWmYyWA

Gaende knabgj i sidled:

https://www.youtube.com/watch?feature=player detailpage&v=gkhtdNGm ZU

Stege:

https://youtu.be/t26CIBKRKWE
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