KNAKONTROLL

Grunddvningar.

Varje 6vning skall géras 8-15 ganger i tre
omgangar!

1. KNABOJ PA TVA BEN. St& axelbrett, gor
en kndbdj med kontroll, dvs. hela fotsulan
ska ha kontakt med underlaget. Kndna ska
ga rakt éver fotterna.
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2. ENBENSKNABOJ. Hdnderna pa hofterna.
G6r en kndbéj med en god kontroll pa kndet.
Rérelsen ska vara langsam med en mjuk
vidndning. Viktigt att kndet gar éver foten.




3. BACKENLYFT. Bdda fétterna i underlaget.
Ligg pa rygg med bgjda knén. Lyft rumpan,
hall stadigt upp och sldpp ned med kontroll.

4. PLANKAN. Med kndna i underlaget,
alternativt med tarna i underlaget. Ligg pa
magen och pa dina underarmar, lyft upp
magen fran underlaget, spédnn och hall ned
rumpan, tdnk att din kropp dr rak som en
“planka”, rdkna till 10!




UTFALLSSTEG. Hidnderna pa héfterna. Gor
ett utfallssteg framat, landa mjukt och
kontrollerat och stega dig fram och tillbaka
med vdnster och héger fot. Kndet ska ga

over foten.




HOPP/LANDNING. Sta pa ett eller tva ben.
Go6r ett hopp framat, mjuk landning, hoppa
tillbaka till utgangspositionen. Kndet ska ga

over foten.

Lycka till med trdningen!

Du ger du din kropp och dina kndn de bdsta
forutsdattningarna att kunna utfora din idrott
pa bdsta sdtt ©



