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\ Vi har ett obestamt langt jullov denna termin. Hoppas verkligen att vi kan satta igdng efter 24/1. For att halla igang tills dess har vi lite
Ovningar att trdna pa hemma. Fristaendesvarigeheterna vill vi att alla utfér minst tva ganger per vecka. Nér vi ar tillbaka i hallen igen
/§< utlovas fika om minst halva gruppen klarar piruett och piksittande ©.

* uppori vE Styrkedvningarna och rérlighetsévningarna ar ocksa jattebra om ni utfor flera ganger i veckan men det ar valfritt.

Satt ett kryss for varje gang du gjort en 6vning och skicka gérna in bilder och filmer pa nar du tranar till var Instagram.

Fristdendesvarighet

Hur?

Kryssa har:

Piruettpreparation

Utférande som i vart fristaende. Parallella fotter, lyft
bakre fotens hal, 1att boj i bada benen. Motsatt arm fram
som fot. Handflatorna nerat.

Ga upp pa ta i stillhet (pa rakt framre ben), bakre benet
upp i passé (strackt vrist till upp till knat). Sta sa lange du
kan, kontrollera din nedgang. Armarna ska vara nedat
langst med sidorna som vi 6vat i fristaendet (ej enligt
bild).
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Piruett
360° ett varv

Ova p4 att ”“spotta” (fasta blicken). Piruetten ska avslutas
kontrollerat, utan att "falla ur den”. Se till att trycka upp
dig helt rakt och upp pa ta innan rotationen pabdorjas.

Pa vart instagramkonto finns ett inldgg med lite tips pa

Stortan skall vara limmad vid knéat. Se dven film pa vart E',‘-'E?
Instagramkonto. —B
Handstaende Spann mage, rumpa, ben, vrister. Hitta en rak linje i \Q
kroppen. I
1. Med mage mot vagg i minst 20 sekunder (|
2. Sta fritt utan stdd och Ova pa att ga pa hianderna. Minst 1?
3 ganger. =
3. Sta fritt utan stod och 6va pa att hitta balansen utan att
ga. Minst 3 ganger.
Piksittande Sitt sa lange du orkar, ok att ta hjalp av ndgon i tarna. 6
i minst 4 sekunder Kontrollera din nedgang. A‘




ovningar for att lara sig piksittande.

Frivillig utmaning for er som klarar piksittande ar spetspik.
Pa vart instagramkonto finns ett inldgg med lite tips pa
ovningar for att lara sig spetspik.

Ljushopp med 360°
skruv

Utforande som i vart fristdende. Bérja med fotterna
utatvridna. Hoppa sa hogt du kan och var noga med att
halla kroppen rak och hitta balansen i landningen. Se dven
film pa vart Instagramkonto.

Frivillig utmaning for er som klarar att hoppa ett helt varv
ar att lagga till ett halvt varv till.

Styrkedvningar Hur? Kryssa har:
Upphopp 20 st Hoppa sa hogt du kan med armarna strackta vid éronen, nar du landar sa
huka dnda ner med hdanderna i golvet.
Magbat Handerna vilar pa laren. Lyft axlar och ben. Spann magen. Nederdelen av
20 sekunder x 2 ryggen ska nudda golvet.
Ryggbat Armarna strédckta (gém Oronen). Titta ner i golvet. Halarna ihop. Lyft
20 sekunder x 2 brostkorg och ben.
Spannung Armarna axelbrett, tryck hogt upp i axeln, gém 6ronen och snegla pa
20 sekunder x 2 handerna. Spdann rumpa och mage, hitta en rak linje i kroppen (rumpan ska
inte sticka upp som ett berg).
Planka Armbagarna/underarmarna i golvet rakt ovanfér axlarna. Spann rumpa och
20 sekunder x 2 mage, hitta en rak linje i kroppen (rumpan ska inte sticka upp som ett berg)
Rorlighet Hall i minst 30-60 sekunder Kryssa har:

Hoftbojaren, framsida
lar

Flytta ev fram framre foten nagot, sa att du kan komma
djupare ner. Ta tag i bakre foten, gdrna med bada
handerna sa halls axlar och hoft parallella.

R




Rumpa

Sitt med hela rumpan i golvet, giarna bada benen boéjda
om moijligt. Strack pa ryggen (!) och pressa in det 6vre
benet om brostet.

Halsena/vad

Hela foten ska vara jamnt ner i golvet, halen skall pressas
ner. Luta fram 6verkroppen sa mycket du kan utan att
slappa halen.

Baksida lar

Antingen med ett ben i taget och eller bada. Garna med
bade strackta och flexade fotter. Flytta fram tyngden
(kdnns som om man svankar) och luta fram med rak rygg.

Spagat

Fokusera pa att halla hoften rak, testa att lyfta upp det
bakre benet sa att det gar rakt upp, inte snett in mot
rumpan). Pressa inte alltid ner sa langt du kan (om inte
hoften ar rak), utan hitta andra lagen dar det tar stopp.
Lek med olika positioner pa 6verkroppen och ev bojda alt
upphojda ben utifran dina forutsattningar.

Brygga/axlar

Handerna skall sta axelbrett isar (inte bredare). Raka
armar. Mal ar att axlarna ska vara ovanfoér handerna.
Pressa ihop knan och fotter, strack pa knana (helt ok att
ha fotterna pa en hoéjd). Huvudet skall titta upp/fram mot
magen.




