Hemlaxa sasongen 2017/2018 — PHC/SAIK (U11)

Utfor foljande 6vningar minst en gang per vecka.

Magtraning

"Bomben”

Hur manga eller hur lange?
10 ganger, sitt kvar i 10
sekunder

Hur gér man?

Las armarna runt benen.
Rulla upp och hitta
balansen.

Rulla upp till staende

12 ganger. Ar det latt kan
man prova att stalla sig upp
pal ben.

Ni far hjalpa till med
armarna. Forsok sta stilla.

Rulla runt

5-8 ganger at varje hall.

Armarna och benen ska ej
nudda golvet.

Ben/6verkroppstraning

Ovning
Enbensboj med motsatt fot
i kndvecket.

Hur manga eller hur lange?
2 ganger 10 styck pa varje
ben.

Hur gér man?

Satt ihop handerna bakom
ryggen, forsok ga sa djupt ni
klarar.

Upphopp “klockan”

4-5 varv at varje hall

Forsok sta stilla vid
landning. Landa jamfota.

” Armhavnings-disco”

Kor sa manga ni orkar

Variera mellan:
*vanliga armhavningar
*olika hand-positioner




