Ovningarna gors i 2 omgéngar med 10 repetitioner. Repetera évningarna med bade
hoéger och vanster ben/arm.

UPPVARMNING HOPPREP 10 MIN

Axelrotation gummiband utat

Utatrotation. Hall 6verarmen intill kroppen och armbagen bojd i 90 graders vinkel. Far
underarmen ut fran kroppen och darefter langsamt tillbaka till startlaget.

Axelrotation gummiband inat

Inatrotation. Hall 6verarmen intill kroppen och armbagen bojd i 90 graders vinkel. Far
underarmen in mot magenoch darefter langsamt tillbaka till startlaget.



Krabban

Sta pa alla fyra, boj armarna som i en armhavning samtidigt som du bojer benen. Lagg
tyngdpunkten pa axlarna. Sta kvar statiskt sa lange du har kontroll.

Stiende armextension (gummiband)

Sta med rak kroppshallning och hall i gummibandet med ett axelbrett grepp. Strack
armarna over huvudet (armbagarna ar raka) dra ner axlarna och for ihop skulderbladen.

Utfall med rotation

Hall hdanderna bakom huvudet och armbagarna pekar rakt ut at sidan. Spann magen, gor
ett markerat kliv framat samtidigt som 6verkroppen roteras mot benet som kliver fram.
Landa med rak fotisattning. Tryck explosivt tillbaka till ursprungslaget. Ryggen halls rak
i hela 6vningen.



Boll med hantlar (brostrygg)

Ligg raklang mitt pa bollen, tdrna i golvet och armarna raka ovanfoér huvudet. Hall ett par
latta vikter i hdnderna. Spann magen, benen och rumpan. Dra hantlarna mot kroppen
tills armbagarna ar i 90 graders vinkel. Aterga med en kontrollerad rorelse till startlaget.

Boll brygga med gummiband

Fast ett gummiband i samma ho6jd som bollen. Ligg med brostryggen/nacken vilandes pa
bollen. Spann magen, benen och rumpan. Hall raka armar ovanfor huvudet och dra
gummibandet mot kroppen tills armb&garna ar i 90 graders vinkel. Atergd med en
kontrollerad rorelse till startldget.

Boll -skottkarran med armhavning

Ligg med rak kropp och ha larbenen pa bollen och handerna i golvet. Spann magen och
rumpan for att lattare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Utfoér en
armhavning med bibehallen rak kroppshallning.



