SAROKOMETERNAS HK
SKHK Damer

Sommayrprogram

Rorlighet

ETB 1978

Otillracklig rorlighet kan hamma snabbhet och styrkeutveckling. Forhallandet mellan
rorlighet och styrka ar viktigt for prestationsférmagan. Ett ratt tekniskt utférande handlar
om tillracklig rorlighet och ratt mangd styrka med ratt tajming. Med ett begransat
rorelseomfang minskar mojligheterna att utféra en perfekt teknik.

Rorlighetstraning kan dels utforas statiskt eller dynamiskt. Vid statisk rorlighet halls
ytterlaget under viss tid och dynamisk rorlighet innebar att ytterlaget nas genom en rérelse.

F6lj nagon av nedan lénkar for tips pa enkla dynamiska rorlighetspass. Dessa pass kan med
fordel laggas in som uppvarmning till bade kondition och stryka. Ni kér ca 5-10 min.

*  https://youtu.be/WfmO0tZ9MPck 8 rorlighetsovningar for hela kroppen

*  https://youtu.be/75iGo6f7rig 5 rorlighetsdvningar med pinne

Schema pa enkla statiska rérlighetsovningar att gora efter traning. Hall ca 30sek/6vning.
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