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 kniabéj sviang nu benet bakom dig. Oka pa svarigheten med att g& djupare ned i
knabéj.

Ryggklockan

Ligg pa mage, sug in magen, hall fétterna ca 2 cm 6ver golvet med armarna strackta rakt
framfor huvudet. Svep armarna. Titta ned i golvet under hela rérelsen. Ovningen kan
dven goras med en litt vikt i handen. Oka svarighetsgraden med ékad vikt och
langsammare utférande.



Knabo6j med gummiband

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

Utfall med pilbage

Sta rakt och hall ett gummiband framfor brostet, spann magen. Gor ett markerat kliv
framat samtidigt som motsatt arm mot fot fram och gor en pilbagerorelse framat med
armen. Landa med rak fotisattning. Tryck explosivt tillbaka till ursprungslaget. Ryggen
halls rak i hela 6vningen och blicken framat.



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.

Diagonalmage

Ligg pa rygg med benen i 90 graders vinkel i bade hoft och kndled. Armarna halls upp
raka med handflatorna inat. Sink motsatt arm och ben mot underlaget. Svanken skall
vara neutral (inte jobba alls) under 6vningen.



Korkskruv

Ligg pa rygg med knédna bojda i 90 graders vinkel och fotterna platt mot golvet. Armarna
vilar pa golvet (i axelhjd) med handflatorna uppat. Hoger kna korsas éver vanster.
Hoger skuldra ligger kvar mot golvet medan kndna ldangsamt sjunker at vanster. Byt ben
och gor 6vningen at andra hallet.

Sta pd alla fyra, b6j armarna som i en armhavning samtidigt som du bdjer benen. Lagg
tyngdpunkten pa axlarna. Sta kvar statiskt sa lange du har kontroll.



Sit-ups med gummiband

Ryggliggande, hall gummibandet med raka armar ovanfor 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. Mdlet ar att nd med gummibandet
bakom fotterna. Aterga till utgingslige, tink pa att ha kvar benen i luften under hela
ovningen.

Superman pa boll

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



