Oversikt

Detta ar ett inomhuspass som utfors pa stallet, med fokus pa puls, benstyrka och
balstabilitet. Passet dr uppdelat i huvuddel och avslutande styrka/core.

Upplagg:

e Varje dvning: 3 set x 30 sek arbete / 30 sek vila. Vila 1 min mellan évningarna
e Utrymme: ca 2x2 meter

e Utrustning: lampliga traningskor, annars barfota. ev. lagt hinder (eller
tejp/handduk/klubba/kudde pa golvet). Nagot mjukt under knan.

Huvuddel

Utfor ovningarna i ordning. Nar alla set pa en ovning ar klara, ga vidare till nasta.

Jamt och kontrollerat tempo.

1. Indianhopp

Utforande: Ga ner i latt knaboj och hoppa sedan med ena armen och motsatt kna hogt,

vaxelvis héger-vénéter.

e Fokus: puls, rorlighet

2. (Skridskohopp) over lagt hinder (klubba,kudde eller liknande)

Utforande: Hoppa sida—till-sida over ett lagt hinder. Hitta balansen pa ett ben, b6jda knan.

e Fokus: benstyrka, balans

e Tips: landa mjukt pa hela foten, arbeta med armarna joggande rérelse. Hogre hinder
for mer utmaning

3. Snabba fotter

Utférande: Spring snabbt pa stallet med korta, snabba steg.

e Fokus: koordination, puls

e Tips: Testa arbeta fran sida till sida. Andas



4. Squats

Utférande: Knan i axelbradd, kndboj med kroppsvikt.

e Fokus: lar, sate
e Tips: Kndn i linje med tarna, rak rygg, hall garna i klubba vilande pa axlarna. Fast

blicken pa en hog punkt.

5. Burpees

Utforande: Kndboj = plankposition - kndboj—> explosivt hopp.

e Fokus: helkropp, kondition, explosivitet

e Tips: Hogre tempo for battre effekt nar tekniken sitter.

Avslutande ovningar — Styrka & Core

Utfor lugnare, kontrollerat.

1. Armhavningay

Utforande: Rak i kroppen, pa tarna sa lange du orkar, 6verga till kna vid behov. B6j armarna

90 grader.

e Fokus: Armar, brost, bal
e Tips: andas in pa vagen ner, andas ut hart pa vagen upp.

2. Situps

Utférande: Pa rygg med bojda knan. Kontrollerad rorelse, spann magen, knutna hander

nuddar knan.

e Fokus: Balstyrka, uthallighet
e Tips: Fast blicken i taket. Kom ihag att andas. Ligg pa ett liggunderlag eller liknande.

3. Diagonalresning (Fagelhund)

Utférande: Sta pa alla fyra, strack motsatt arm och ben framat/bakat mot taket.
e Fokus: Balstabilitet

e Tips: Fast blicken rakt fram.



