Ovningarna nedan gérs 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 kniboj sving nu benet bakom dig. Oka pa svarigheten med att g& djupare ned i
knibdj.

Staende benpendling

Sta pa ett ben med rak kroppshallning och pendla det fria benet hela viagen framat och
bakat. Armarna skall réra sig normalt (medrorelse som vid gang), backenet skall vara
stilla och benet skall pendla i en rak linje.



Knidboj med gummiband

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

Utfall med rotation

Hall handerna 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.



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 6éverkropp 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.

6. Enbenshopp dver klubba

Syfte med svningen:

Tranar blkontroll och knakontroll.

Utfaranda:

Lapg en klubba en ndgra decimeter framfor fotterna. 54 pd et ben, gi ned i kt knabaj och
hoppa rekt upp och ndgot framdt, landa pd andra sidan Hubban och frys i detta lage. Hoppa
tillbzka med samma ben. Se till att knat gir over foten. Var 54 rak som mdajlig i| bilan. Spann
magen i hela idrelsen. Gor likedant pd andra benet. Svrighetsgraden Skas med att Bngre
avstind till klubban.

Owningen utfors 3 ganger med 10 repetitioner varje gang pa hoger och vanster ben




Gummiband runt fotterna sidforflyttning

Ga 2-4 m at ena sidan och sedan tillbaka. 5-10ggr avsluta da du ar trott i “héfterna”




