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

UPPVARMNING HOPPREP 10 MIN

Utfall med rotation

Hall hdnderna 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.

Knidboj med gummiband

Fast gummibandet i midjehojd, ta tag med bada hdnderna runt gummibandet och hall
det spant. Ga ned i kndboj sa som om du sitter pa en stol. Ryggen halls rak i hela
ovningen.



Diagonalmage

Ligg pa rygg med benen i 90 graders vinkel i bade hoft och knédled. Armarna halls upp
raka med handflatorna inat. Sink motsatt arm och ben mot underlaget. Svanken skall
vara neutral (inte jobba alls) under évningen.

Sit-ups med gummiband

Ryggliggande, hall gummibandet med raka armar ovanfér huvudet. Hall benen en bit
ovanfor golvet. Lat hander och fotter motas pa mitten med gummibandet, runda nacke
och rygg, pressa ned svanken. Gor 6vningen langsamt. Malet ar att nd med gummibandet
bakom fétterna. Aterga till utgingslige, tink pa att ha kvar benen i luften under hela
Ovningen.

Enbenslyft pa foamroller

RIS

Ligg pa rygg pa en foamroller. Armarna halls upp raka med handflatorna inat. Lyft och
sank langsamt ett ben i taget. Svanken skall vara neutral (inte jobba alls) under
ovningen.



Plankan med rotation (+armlyft)

Ligg med rak kropp och ha underarmar och taspetsar i golvet. Spann magen och rumpan
for att lattare kunna ha balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Lyft ena armen rakt ut med
bibehallen rak kroppshallning rotera sedan balen sa att den fria armen pekar rakt upp i
luften.

Superman pa boll

Ligg raklang mitt pa bollen. Lyft armen snett framat uppat och motsatt sidas ben rakt
bakat till samma hojd. Sank till startlaget. Byt och gor likadant med andra armen/benet.

Linjestabilitet boll

Ligg raklang mitt pa bollen och ha tarna pa en step-up brada. Hall armarna rakt framfér kroppen.
Hall i gummibandet axelbrett med hdanderna. Strack armarna 6ver huvudet (armbagarna ar
raka) dra ner axlarna och for ihop skulderbladen s3 att gummibandet halls 6ver rumpan. Aterga
med en kontrollerad rorelse till startlaget.



