1. ENBENSKNABO)

& ® FOTBOLL

A.HANDERNA PA HOFTERNA

GOr en kndbdj med god kontroll pa knéet.

Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vdandning.
Hall backenet i en vagrat position. Det ar viktigt att
knaet gar rakt 6ver foten.

B. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta pa ett ben med en boll i hdnderna och armarna
strackta 6ver huvudet. Gor en knaboj med god kontroll
pa kndet. Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk
vandning. Hall backenet i en vagrat position.

Det ar viktigt att kndet gar rakt over foten.

C. FOTMARKERING

Sta pa ett ben med handerna pa héfterna. Gor en
kndboj med god kontroll pd kndet och en markering i
luften med andra foten klockan 12 - 2 - 4 - 6. Véxla ben
och upprepa fem ganger/ben. Hall backenet i en vagrat
position. Det ar viktigt att kndet gar rakt 6ver foten.

D. DIAGONALRORELSE

Sta pa ett ben med en boll i handerna. Boj ner och
nudda med bollen i marken utanfér motsatt fot. Vand
tillbaka diagonalt framfor kroppen och strack upp med
raka armar ovanfor huvudet. Folj bollen med blicken.
Jobba diagonalt fran bojt till strackt lage med god fot-
och kndkontroll.

PAR. FOTPRESS MOT BOLL

Sté pa ett ben med handerna pa hofterna.
GOr en kndboj med god bal- och kna-
kontroll samtidigt som andra fotens utsida
pressas mot en boll. Pressa bollen mot
varandra. Okad svdrighet om bollen inte
nuddar marken. Upprepa 5-10 ganger med
hoger fot och véxla sedan 5-10 ganger
med vanster fot. Spann mag- och skink-
muskler for att fa stod i ryggen.

Hall backenet i en vagrat position. Det &r
viktigt att kndet gar rakt 6ver foten.

& Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning. Kndet ska ga rakt 6ver foten. Hall backenet i en vagrat position.




2. BACKENLYFT

& Spann mag- och skinkmusklerna for att ge 6kad stabilitet i ryggen. Hall ryggen rak.

< ®» FOTBOLL

A.BADA FOTTERNA | MARKEN

Ligg pa rygg med bojda knadn och fotterna i marken.
Hall armarna i kors pa bréstet. Spann magmusklerna
och knip med skinkorna for att fa stéd i ryggen.

Pressa fotterna mot marken och gor ett backenlyft med
god balkontroll.

B. EN FOT | MARKEN

Ligg pa rygg med bdjda knén och en fot i marken. Dra
upp det andra benet mot magen och hall om det med
bada handerna. Pressa foten mot marken och gor ett
backenlyft med god bélkontroll. Spdnn magmusklerna
och knip med skinkorna for att fa stod i ryggen.

C.EN FOT PA BOLLEN

Ligg pa rygg med bojda knan och en fot pa bollen. Dra
upp det andra benet mot magen och ha armarna langs
sidorna. Spann magmusklerna och knip med skinkorna
for att fa stod i ryggen. Pressa foten mot bollen och gor
ett backenlyft med god balkontroll.

D. MED FRANSKJUT

Ligg pa rygg med ena foten i marken och den andra
foten i luften. Ha armarna langs sidorna med 90 graders
vinkel i armbagarna. Skjut ifran med den fot som har
markkontakt och véxla fot i marken genom att landa

pa motsatt fot med god balstabilitet. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.

PAR. BENET UPPLYFT

Ligg pa marken med handerna i kors pa
brostet. Den andra personen star med
bojda knan och haller runt halen pa den
liggande personens ena fot. Gor ett
backenlyft genom att pressa hdlen mot
den stdende personens hander.

Spdnn mag- och skinkmusklerna for att fa
stod i ryggen.




3. KNABOJ PA TVA BEN

A. ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Std axelbrett med fotterna 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 kndna gar rakt 6ver fotterna.

B. HANDERNA PA HOFTERNA

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

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

Det &r viktigt att kndna gar rakt 6ver fotterna.

C. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Stad med fotterna axelbrett och hall en boll dver huvudet
med raka armar. Gor en knaboj med god balkontroll.
Hela fotsulan pa bada fotterna ska ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som mgjligt utan att boja
ryggen. Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att kndna gar rakt 6ver fotterna.

D. RAKA ARMAR OCH UPP PA TA

Stad med fotterna axelbrett och hall en boll 6ver huvudet
med raka armar. Gor en kndboj med god balkontroll och
hela fotsulan pa bada fotterna skall ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som mgjligt 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 kndna gar rakt 6ver fotterna.

PAR. BOLL MELLAN HANDERNA

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

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




4. PLANKAN

Spann mag- och skinkmusklerna. Hall en rak linje genom hela kroppen.
OBS! Far ej gora ont i ryggen — aktivera magmusklerna mera.

A. MAGLAGE PA KNA OCH UNDERARMAR

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa underar-
marna med armbdgarna rakt under axlarna och knédna
i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp
balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.
Trottheten ska kdnnas i magen och inte i ryggen.
Aktivera magmusklerna.

B. MAGLAGE PA FOTTER OCH UNDERARMAR

Ligg pa mage med ansiktet nerdt. Stoéd pa underar-
marna med armbdgarna rakt under axlarna och fétterna
i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp
balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.

Trottheten ska kdnnas i magen och inte i ryggen.
Aktivera magmusklerna.

C. MAGLAGE MED FOTFORFLYTTNING

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa under-
armarna med armbégarna rakt under axlarna och
fotterna i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och
lyft upp balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.
Flytta fotterna utat och inat vaxelvis och bibehall god
bélstabilitet. Tréttheten ska kdnnas i magen och inte i
ryggen. Aktivera magmusklerna.

D. SIDLIGGANDE HOFTLYFT

Ligg pa sidan med tyngden pa underarmen och ena
foten. Hall armbagen i en rak linje under axeln. Spann
mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen och
lyft upp balen fran marken. Hall kroppen i en rak linje
med god balstabilitet. Upprepa 5-10 géanger och vaxla
sedan sida. Trottheten ska kdnnas i den sida (midjan)
som ar ndrmast marken.

PAR. SKOTTKARRAN

En person ligger pa mage pa marken.

Den andra personen fattar tag om fétterna
och lyfter upp benen. Tillsammans gar de
nu framat och den som gar med hdanderna
pa marken bibehaller god balstabilitet
samt skulderkontroll. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stéd i ryggen

och skuldrorna. Tréttheten ska kdnnas i
magen och armarna och inte i ryggen.




5. UTFALLSSTEG

A. HANDERNA PA HOFTERNA

GOr ett utfallssteg framat med god balkontroll.

Gor darefter ett markerat knalyft foljt av en déampad
landning. Tryck ifran framat och ta nésta steg. Landa
mjukt och kom ner djupt med en kontrollerad landning i
varje steg. Tryck ifran uppat och ga d@ven upp pa ta om
god balans och styrka finns. Spann mag- och skink-
musklerna for att fa stdd i ryggen. Det ar viktigt att
knéet gar 6ver foten.

B. MED BALROTATION

Sta med raka armar framfor kroppen med en boll i
handerna. Kliv framat i ett utfallssteg och rotera
samtidigt balen. Gor ett markerat knélyft foljt av en
dampad landning. Tryck ifrdn framat och ta nésta steg.
Landa mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad
landning i varje steg. Vénster ben ger vénster bal-
rotation, hoger ben ger hdger balrotation.

Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att kndet gar 6ver foten.

C. PA STALLET RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Std med raka armar 6ver huvudet med en boll i
handerna. Kliv framat i ett utfallssteg med god
balkontroll. Gor ett markerat knalyft foljt av en ddampad
landning. Landa mjukt och kom djupt ner med en
kontrollerad landning. Vand direkt till utgangsposition.
Vid varje utfallssteg ska vandningarna vara snabba med
god bal- och kndkontroll. Spann mag- och skink-
musklerna for att fa stod i ryggen.

Det &r viktigt att kndet gdr 6ver foten.

D. | SIDLED MED ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll framfor
kroppen med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled
genom att lagga tyngden pa det yttre benet och gor en
kndbdj. Strack samtidigt det andra benet rakt i sidled.
Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att kndet gar rakt over foten.

PAR.MED INKAS T

GOr ett inkast och kliv samtidigt framat

i ett utfallssteg med god balkontroll. Gor
ett markerat knalyft foljt av en ddmpad
landning. Landa mjukt och kom ner med
en kontrollerad landning. Vand direkt
till utgangsposition och ta emot bollen.
Borja pa hoger ben och vaxla darefter till
vanster. Spann mag- och skinkmusklerna
for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att
knaet gar rakt 6ver foten.




6. HOPP/LANDNING

& Ha en kontrollerad mjuk landning. Det &r viktigt att kndna gar rakt 6ver fotterna.

<. FOTBOLL

A.PAETTBEN

Sta pa ett ben med latt bojt knd och hdnderna pa
hofterna. Gor ett hopp framat med kontroll i landningen
och en kort fryst position. Hoppa tillbaks till utgangs-
positionen med kontroll i landningen. Hoppa fram och
tillbaka med mjuk fin landning och god knékontroll.

Det ar viktigt att kndet gar rakt over foten.

B. SKRIDSKOHOPP | SIDLED

Stad med ftterna axelbrett och hdnderna pa ryggen.
Hoppa skridskohopp i sidled med mjuk och fin landning
och god knakontroll. Frys en kort position innan du
hoppar tillbaka. Det ar viktigt att kndet gar rakt Gver
foten.

C. UTFALLSHOPP FRAMAT

Jogga med snabba fotter pa stallet och gor ett utfalls-
hopp framat med kontrollerad landning och god
balkontroll. Frys landningen och sta kvar en kort stund.
Upprepa fem ganger pa hoger ben och vaxla sedan till
fem ganger pa vanster ben. Det ar viktigt att kndet gar
rakt over foten.

D. RIKTNINGSFORANDRING

Jogga med snabba fotter pa stallet och andra riktning
med ett franskjut och utfallshopp i 90 grader med
kontrollerad landning samt god balkontroll. Frys
landningen och sta kvar en kort stund. Upprepa fem
ganger pa hoger ben och véxla sedan till fem ganger
pa vanster ben. Det &r viktigt att kndet gar over foten.

PAR. UPPHOPP MED NICK

GOr ett upphopp och nicka samtidigt
bollen. Landa med kontroll pa fétterna och
bojda knan. Frys landningen och sté kvar
en kort stund. Nicka bollen till varandra.
Det ar viktigt att knana gar rakt 6ver
fotterna.




Hoppa létt

Hoppa létt och avslappnat fran ena foten till den andra.

Forst ett hopp pé varje fot. Sedan kan du
variera med att hoppa tva hopp pa varje fot.

Kickhopp
P& vartannat hopp sa kickar du. Borja lagt.
Kicka hogre och hogre.

Jogga & kicka upp foten i rumpan
Aven hiir kan du variera mellan ett
eller tva hopp pa varje fot.

Enkla jamfota hopp
Kan goras pa stillet, eller framat och bakaét.
Testa gdrna att svinga repet bakat ocksa.
Korsade armar

Hoga knduppdrag
Forst med nedséttning emellan men dven
med direkt byte frén ett ben till det andra.
D4& far manodka tempot nagot.

Tvist
I tvisthoppet far man jobba en hel del med midjan.
Vrid frén sida till sida pa varje jamfotahopp
eller stanna 2-4 hopp péa varje.

Slalomhopp
I slalomhoppet dr det fotterna som hoppar fran sida till
sida. Ténk dig att du har slalomportar att
hopp-aka igenom. Bra for fotlederna.

Dubbelsving
Har géller det att fi runt repet tvd ganger pa samma
hopp. D4 méste man bide hoppa hdgre och
langsammare samtidigt som repet maste gé dubbelt
s& snabbt. Minst sagt krdvande. Stretcha
efterat, sarskilt vaderna.




