Ovningarna nedan gors i 2 omgangar med 10 repetitioner.
Repetera 6vningarna med bade hoger och vianster ben/arm.

UPPVARMNING HOPPREP 10 MIN

Pirathilsning

Sta pa ett ben med bra balans, hall knat latt bojt. Svang det fria benet framfor det ben du
star pa. Ha en kontrollerad kroppshallning utan svaj. Ga tillbaka till ursprungsldget och
vid nista knaboj sving nu benet bakom dig. Oka pa svarigheten med att g& djupare ned i
knabj.

Aktiv hamstring

Ryggliggande. Ett ben ligger rakt mot underlaget och det andra halls i 90 graders vinkel i
kna- och hoftled. Placera handerna knutna runt det béjda benets lar. Huvudet vilar mot
underlaget och haken halls ndgot indragen under hela 6vningen. Strack ut det bojda
benet sa rakt som mdojligt och bdj ner foten s langt det gar. Hall positionen i ndgon
sekund innan dtergang till startlaget.



Draken

Sta i ett enbensstdende med armarna rakt upp. Féll 6verkroppen framat och
sta i T-position. Hall balansen, vinkla foten i luften. Blicken framat. Gor rorelsen
langsamt.

Utfall-bakat-hamstrings

Sta pa ett ben, ha andra foten pa en skurtrasa/strumpa eller liknande (nagot som gor att
foten kan glida) Ha rak éverkropp och gor ett utfall bakat och glid tillbaka till
utgangslaget. Spann magen under hela rorelsen, se till att knat inte faller in. Gor rorelsen
langsamt.



Boll med benindrag

Ligg med rak kropp och ha underben pa bollen och hdanderna i golvet. Spann magen och
rumpan for att lattare kunna ha god balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Dra kndna mot
magen och sedan tillbaka till startlaget.

Boll med béackenlyft

Ligg pa rygg med knédna bojda i 90 graders vinkel. Hall héllarna pa bollen (brdstrygg och
axlar stadigt mot golvet) Lyft upp rumpan i ett backenlyft. Sedan variera genom:

1) Dra kndna mot magen (i backenlyft lage)

2) Liggibackenlyft och lyft sedan 1 ben i taget rakt upp



