X Heath 20

Program/Hemlaxa HC 05
Upplagga:

Minst 3 ganger i veckan sa ka vi under juli halla oss till detta program for
att arbeta i dem rordser vi utfort patraning.

Dessa Ovningar ska vi utfora 3 varv 40 se&k pa hoger och vanster. (Férutom
Ovningar dar vi jobbar i samtidig rorelse)

1. Walkouts
vi borjar gdende och med raka ben sa skavi ta ossner till armhavning

paosition och sedan upp igen och repetera utforand4.

2. Satik rotation
Vi gar i en armhavnings position och ska dar lyfta varannan arm och
roterasa hogt vi kan med blicken mot handen.

3. Pump + hopp

Vi gar i en split position, ena benet fram och andr a bak. Har ska vi utfora
8 st korta snabba repsner till semi knébdj (altsa inte 90 grader) pa
attonde och sista repetion sa ska vi hoppa upp sa hogt vi kan och landa i
samma position och repetera utférandet. Utspdare star med framre foten
inat och malvakter ned foten mer utat.

4. Kontrollerande sidledhopp.
Vi gar har i samma position som ovanstaende. Har kavi fran staende



position hoppai sidled och landai exakt samma podtion som vi starta. Har
jag hoger foten langst fram sa hoppar jag till hoger i sidled, landar och
skiftar till vanster fot langst fram och hoppar sedan till vanster | 9dled.

Vi véxlar position och hoppar hoger och vanger i sdled under tiden da vi
gOr utforande.

Utmaningar:
Av ledarna sa har ni fatt Turkish get up med vatten glas

Av mig for ni en 6vning som kallasfor Draken. (kommer visas)
Finnsatt goggla.

Nu kor vi



