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HIK kn&kontroll utbildning
Av: Anette Sikén

Genomfér varje évning 3x10 i bérjan. Oka antalet rundor gradvis under sésongen.

1. Slutstracken i knd m/gummiband

Sta golvet med ett rep runt det ena knat och latt
béjda kna. Strack kontrollerat ut i knat undga att
Overstracka. Kom langsamt tillbaka till [att boj igen.

2. Knédbdj med partner
. Sta mitt emot varandra och hall varandra i
I | handerna med strackta armar. Bada tva ska luta
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4/ - <)~ sig bakat och langsamt boja knéna samtidigt. Det

W ar viktigt att bada haller fast i varandras hander.
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3. Utfall staende

Sta med handerna i sidan. Det aktiva benet

[\ [ placeras en bit framfér det andra. Bgj dig ned ill

¢ w\»} ‘M- ungefar 90 grader i knat. Lagg vikten pa det framre

/a benets hal, och se till att knét inte trycks framfor

tarna. Pressa dig upp med hjalp av det framre
benet, byt ben och upprepa. Hall 6verkroppen
upprest och blicken riktad rakt fram under hela
rérelsen.
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4. Sta pa ett ben 1

Sta pa ett ben med Iatt bdjda knan och rak rygg.
Forestall dig att det blaser, och att du svajar som
ett strd i vinden. Forsok att sta pa detta satt tills du
blir trétt i benet. Ovningen kan géras svarare
genom att du sluter dgonen.

5. Backenlyft

Ligg pa rygg med béjda knan. Spann rumpan
samtidigt som du lyfter backenet och den nedre
delen av ryggen fran underlaget. Hall i 3-5 sek. Vila
lika ldnge innan du upprepar évningen.

6. Staende hoftstrack bakat

Fast manschetten runt vristen och std vand mot
dragapparaten. Hall hoften latt bojd pa det aktiva
benet. Foér benet bakat och stréck héften. Aterga
langsamt och upprepa. Byt ben.
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