KNAKONTROLL+

Uppviarmning (ca 5 min) genomfors fore Kndkontroll+6vningar. Knédkontroll+ genomfors 30-60 s per 6vning (ca 8-15
repetitioner) i 2 set (totalt 10-15 min). Vilj en variant av samtliga 6 6vningar med lagom svarighetsgrad. Tank pa god
teknik. Enskilda 6vningar dr ordnade fran latt till mer avancerad. Par- & gummibands6vningar anvands girna som variation.

1. Kndbagj 2. Utfall

Styrka och rorlighet over flera leder, Knikontroll och styrka i bél och ben.
och balans. Langsam rorelse med god Langsam rorelse med god bél- och
knidkontroll. kndkontroll.

Enskilda 6vningar 1A-1E Enskilda 6vningar 2A-26

II LINKOPINGS
[ ) UNIVERSITET

3. Hopp/landning

Mjuka ddmpade landningar med god
bal- och kndkontroll. Knid och fot
pekar i samma riktning.

Enskilda évningar 3A-3F
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4. Styrka bal 5. Styrka baksida lar 6. Styrka ljumske

Balstyrka och Dbélkontroll. Neutral Starka baksida lar, rumpa och Dbal. Styrka och kontroll ben och béal med

svank och god hallning. Léngsamt tempo. fokus péd ljumske. Langsamt tempo,
god hallning.

Enskilda dvningar 4A-46 Enskilda 6vningar 5A-5F Enskilda 6vningar 6A-6G
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