Fotstyrka

Program 1 Program 2

e Tahav 2*20 e Tahav 2x15 per ben

e Sidohopp pa hoger ben 2x15 e Balans forsta benet 60 sek

e Sidohopp pa vanster 2x15 e Balas andra benet 60 sek

e Sidogang pa 1 ben e Sma knabdj pa mjukt underlag

e Taknipgang 50 st e Charli-chaplin gang

e Tahav snabb upp, sakta ner 2x15 e Nyckelpigan 2x15
Rumpsittande Dansteknik

e Flex-halvta-ta 2x20 bada e Prepp infor pirr + balans eller

snurr
e Plié-relevé 50 stycken totalt

Bal och dverkropp

Program 1 - barr

Bal och 6verkropp 1

20x2 Armhavstuds med
klapp (garna fotter pa
hojd)

25 Grupperade
pendlingar i herr barr
25 Pikerade pendlingar i
herrbarr

25 Pendlingar i herrbarr
10x2 Uppdrag i herrbarr
2x15 Fotter pa kloss
och klappa axlarna

Program 2 — magliggande pa
kloss

20 Overkroppslyft armar vid 6ron

20 Hall statist i vaglinje — krum och strack
ut — armar vid 6ron

10/hall Hall statisk i vaglinje — armar vid
oron — for armen fram och sedan ut — vrid
med kroppen — vaxla sida

20 Underkroppslyft — dynamiska lyft

20 sma direkt 20 stora Underkroppslyft —
lyft upp till vaglinjen — sma och snabba
dela och ihop med benen — vaxla till stora
20 snabba direkt 20 stora
Underkroppslyft — lyft upp till vaglinjen —
sma och snabba crawlsparkar — vaxla till
stora crawlsparkar




Avlasta ben

Grundspanningprogr. 1

Stuphéngande i ringar
e Hang i gruppering
e Hangi pikering
e Hang i strackt

Huvudstaende

e | gruppering
e Strackt kropp

Sta med rygg mot védgg, "Upp och ner
véant handstaende”
e Pressa ryggen mot vaggen, bli
lika rak som vaggen

Handstaende mage mot vagg
e Handstdende sa nara som
majligt, titta i vaggen
e Handstaende endast fotterna
nuddar ribbstolen, titta i vaggen
e Grupperat handstaende knan mot

vagg

Handstaende rygg mot vagg

e Huvudstaende pressa ryggen
mot vaggen, bli lika rak som
vaggen

e Handstaende pressa ryggen mot
vaggen, bli lika rak som vaggen

e handstaende i pik, benen pa
kloss ed, rygg mot vagg

Handstaende med pass

Putta lite smatt fram och tillbaka
e Handstaende med pass i fotterna
e Handstaende pass i kndna
e Handstaende pass i hoft

Grundspanning progr. 2

Huvudstéende
e Huvudstaende i gruppering
e Huvudstaende i pikering
e Huvudstaende strackt kropp

Handstaende rygg mot vagg
e Handstaende pressa ryggen mot
vagg
e Brytning fran kloss mot vagg,
grupperat, delat och pikerat

Handstaende mage mot vagg

e Handstaende sa nara som
mojligt, titta i vaggen

¢ Handstaende endast fotterna
nuddar ribbstolen, titta i vaggen

o Lyft vaxelvis hoger och vanster
hand fran golvet, garna sla pa
laret

Handstaende med pass
e Handstaende pass i knan
¢ Handstaende pass i hoft
e Handstaende pass i brost rygg
e Gruppera och strack i hoft med
pass i hoft
Pika och strack med pass i hoft
e Lyft rak arm till sidan av laret,
vaxelvis pass i fotter sedan pass
vid knan




Avlasta ben

Grundspanningprogr. 3

Huvudstaende
e Huvudstaende vaxla mellan gruppering, pik och strackt

Handstaende rygg mot vagg
e Handstaende pressa ryggen mot vagg
e Brytning mot vagg, grupperat, delat och pikerat
e Brytning pa golv, grupperat, delat
Nergang till gren
Handstaende mage mot vagg
e Handstaende sa nara som mgjligt, titta i vaggen
e Handstaende endast fotterna nuddar ribbstolen, titta i vaggen
e Lyft vaxelvis hdger och vanster hand fran golvet, Sla pa laren

Handstaende med pass
e Handstaende pass i hoft
Handstaende pass i brést rygg
Handstaende fritt, 1att justering om behdvs
Gruppera och strack i hoft med pass i brostrygg
Pika och strack med pass i brostrygg
Lyft rak arm till sidan av laret — vrid kroppen en kvart — vaxelvis hdger vanster,
pass i fotter sedan pass vid knan




Kna

Kna 1

Hopprep
- jamfotahopp
- 1-3 minuter x 2

Upphopp pa kloss
hoppa jamfota
- landa med kontroll
- knana gar rakt over fotterna i
landningen, sa att dom inte *faller
in”
- 10-15x3

Utfallsteg at olika hall
- uftfall fram, snett fram och rakt at
sidan
- ett varv fram — snett fram — rakt
at sidan — snett fram - fram
- 2-3varvx3

Enbensbo; bakre fot pa hojd
sa djupt man klarar
- knat rakt over foten
- bromsa langsamt ner
- 8 x 1/ben, oka successivt till 10-
15 x 3/ben

Kna 2

Enbensbdj bakre fot pa héjd
- sadjupt man klarar
- knat rakt dver foten
- bromsa langsamt ner
- 8 x 1/ben, 6ka successivt till 10-
15 x 3/ben

Nordic hamstring
- bromsa langsamt ner
- kompis eller nagot annat haller
fast fotterna
- 8-15x2-3

Tahav i trappa

- tahév pa ett ben

- tahéav pa tva ben péa vagen upp
ett ben langsamt pa védgen ner

- hela vdgen upp pa té och hela
végen ner i botten

- 10-15 x 1/ben (pa ett ben)

- 15-20 x 3/ben (tva ben upp ett
ner)

Enbensbdj utan stéd
- visa knakontroll och stabilitet
- hdjning under hal om det behdvs
- 2-5/ben




