OVNINGAR STYRKA

Styrketraning 1-2 ggr/v Effektiv tid: <13 ar 5—10 min
13-14 ar 10 - 15 min
15-16 ar 10 - 20 min

D 1KI& 1) Stabilitetsévning — aktivering av tvargdende bukmuskulatur

6 *5—10 sek.

2) Stabilitetsévning — vaxelvis lyft av fot
Oka belastningen genom benlyft, armlyft.

3) Fyrfota stabilitet
<——— Oka belastningen genom att lyfta knana
Sla varandra pa handerna — handfight

4) Fot-fight — utga fran krabbgang, upp med rumpan sa
hogt som majligt, dutta varandra pa fétterna

5) Skottkarra — korrekt armhévningsposition
Slapp ett ben i taget — hall kvar benet i position
Explosiv styrka — armh&vning med klapp

6) Skaka hand-fight — fotterna mot varandra at varsitt hall
l&g position, bredbent. Gor ett handslag och forsok fa
varandra ur position (flytta nagon fot)

<—7) Tahavningar mot vagg — fokus hog hoft, statlig
hallning

8) Utfallssteg — med kapp, James Bond, utfall at olika /
hall T &

Explosivt — utfalls hopp och vaxla ben

: 9) Benbdj.— med oc'rl utan kapp
Explosivt — benbdj med upphopp

10) Draken — med boll eller latt vikt

11) Utfallsgang

= <—— 12) Spindelmannen

13) Hoppo6vning - mangstegshopp , enbenshopp,
upphopp med klapp, skatehopp, hopp fran Iada/plint och upp igen (lagom
lagt)

Huvudsponsor

) 14) Enbensotvning — st& p& ett ben o kasta boll/svinga ben/knuffa varandra
VATTENFALL ,:, Tumfaktning pa ett ben.
15) Parévning — situps (fétterna mot varandra) med high five/kasta boll
Lopning med motstand — en haller i den andres hofter och denne springer
framat — hall emot den som springer.
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S OVNINGAR RORLIGHET

Roérlighet vid varje pass — dynamiska 6vningar.

1) Sidobdjning med k&pp/stavar (el utan)
10 rep/sida

2) Staende rotation med kapp
10 rep/sida

3) Aktiv benstrackning med k&pp
10 rep/ben

4) Tojning satesmuskel - dynamisk rérlighet

5) Knastaende extension i hoft
+ strack upp arm 6ver stédbenet
10 rep/ben

6) TOjning vad — dynamisk rorlighet

7) Helkropp — rulla upp ryggen

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“:
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