Uthallighetstyrka a’la hyfsat jobbigt for hoft, sate och bal
Uppvarmning: minst 5 min helst 10 min rejalt for hela kroppen

Genomférande

Varv 1 - 30 sek per 6vning ingen vila mellan évningarna
Vila 2 min

Varv 2 — 45 sek per 6vning ingen vila mellan évningarna
Vila 2 min

Varv 3 — 1 min per 6vning ingen vila mellan

Viktigt med rejal uppvarmning a 15 min

Utfallsteg dynamiska hopp — alt benbgj
Ryggresning med klapp framfor/bakom
Kissande hunden vanster ben

Kissande hunden hoger ben

Plankan — jobbigare vid utstrack ben och arm
Sidoliggande benlyft hoger
Sidoliggande benlyft vanster

Plankan med rotation och vikt

. Magliggande benlyft vanster

10 Magliggande benlyft hoger
11.Mountain climb

12 . Hoftlyft

13.Sidomage med vikt

14.Dynamisk planka

15.Stepup pa bank alt Hitlers hund

©W NV A WN R

Material: Matta, pinne, stepup-brada, 1,25/2,5/5 kg vikt, musik och tidtagarur.

Upplevelse — medel-hog puls och bra styrka



Ovning 1:
Utfallsteg - dynamiska hopp (Alternativ 6vning benbaj)
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Ovning 2'

Ovning 3:
Kissande hunden hoger ben
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Ovning 4:
Kissande hunden vanster ben
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Ovning 5:
Plankan (jobbigare vid utstrack ben och arm)
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Ovning 6:
Sidoliggande benlyft hoger

(tdnk pa att hélen ska leda rorelsen och inte tirna)

Ovning 7: .y)),

Sidoliggande benlyft vanster
(tdnk pa att hélen ska leda rorelsen och inte tirna)



Ovning 8:
Plankan med rotation (kan utforas med vikt)
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Ovning 9:
Magliggande benlyft hoger ben

Ovnlng 10: -:M

Magliggande benlyft vanster ben

Ovning 11:

Mountain climb - Spring pa stdllet med handerna i golvet
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Ovning 12:
Hoftlyft

Ovning 13:
Sidmage med vikt

Ovning 14: %\ >

Dynamisk planka
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Ovning 15:
Step-up pa bank/stol



