Grundegenskaper, kontroll oc

AtGardesr

# ser rorelsen "snygg ut" och kinns naturlig dr det oftast ratt!
# ser rorelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analysera

Koordinationshopprep (koordination, rérlighet, styrka, snabbhet, uthallighet)

utfalishopp

Ovningar titta pd ritta till och trdna pa
valfria hopp tajmning hand/fot hoppa i olika tempo o
atletisk hallning
jamfotahopp knakontroll/faller in? b6ja kna
fot/faller in? fotstyrka{forspanning)
olika tempo frekvenssnabbhet maxtempo
2 x jogging (kickar+kn3)
splitthopp koordination fokus, "hjarnan bestammer vad

kroppen ska gora"

enbenshopp med héftflexion

balstabilitet

enbenshopp/flexion i hoft
buktryck

kombinationer

teknik 6ver tid
koordination/utveckling

langa intervaller
trana individuellt/laxa/redovisa
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Grundegenskaper, kontroll och

# ser rorelsen "snygg ut" och kinns naturlig dr det oftast ritt!
# ser rorelsen “underlig ut” och kdnns onaturlig, avbryt och analysera!

MAQ (koordination, rérlighet, styrka)

dvningar titta pa ratta till och tréna pa ]
olympisk rorlighet atletisk hallning tyngdpunkt, lodlinje
startposition marklyft fotstalining
grepp

neutral rygg + skulderblad
b6ja kna + pressa ut
bdja fotled + aktiv fot

tyngdpunkt
lodlinje
kndpassage upp tyngdpunkt, lodlinje+ ror. bak
hoéft och knéstrackning tajmning hoft/kna
brostpassage lodlinje, tyngdpunkt
armbagarna utat/uppat
armbagsstrackning lodlinje, tyngdpunkt
hoft och kndhodjning lodlinje, tyngdpunkt

boja knd i fotens riktning
béja fotled + aktiv fot

"gor ratt!"

kndpassage ner tyngdpunkt, lodlinje+ rér. bak
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Grundegenskaper, kontroll och h

# ser rorelsen "snygg ut" och kinns naturlig dr det oftast ritt!
# ser rorelsen "underlig ut" och kidnns onaturlig, avbryt och analysera!

MAQ, (koordination, rorlighet, styrka)

Gvningar titta pd ratta till och tréna pa
stora C atletisk hallning tyngdpunkt, lodlinje

armbagsstrackning
sidobdjning

tyngdpunkt, lodlinje

boja kna i fotens riktning
huvudet mitt mellan armar
aktivera synergister
slappna av i antagonister
"tail"
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Atgavrder—
Grundegenskaper, kontroll ochh

# ser rorelsen "snygg ut” och kdnns naturlig ir det oftast ratt!
# ser rorelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analysera!

MAQ (koordination, rérlighet, styrka)

ovningar titta pa ratta till och trana pa ]
rotationer "good morningposition" fotstalining
{samma som vid kndpassagen tyngdpunkt
men med stangen pa axlarna) béja kna i fotens riktning
neutral rygg
90 vinkel smalben/golv
rotationens ytterlage fotstdllning
"kompensationer" tyngdpunkt
béja kna i fotens riktning
neutral rygg
90 vinkel smalben/golv
aktivera synergister
slappna av i antagonister
"ta il" |
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Grundegenskaper, kontroll och

i 79 dor—

# ser rorelsen "snygg ut" och kinns naturlig dr det oftast ritt!
# ser rrelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analysera!

MAQ (koordination, rérlighet, styrka)

dvningar titta p3a ratta till och trana pa
utfall startposition utfall fotstéllning
atletisk halining tyngdpunkt

"Oppna brostet”

armbagar utat

b6ja kna i fotens rikining
rumpa och nacke mot stang
stor knavinkel

jobba upp och ner i lodlinjen ]
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Atgivde.—
Grundegenskaper, kontroll och

# ser rorelsen "snygg ut" och kdnns naturlig ir det oftast ratt!
# ser rorelsen "underlig ut" och kidnns onaturtig, avbryt och analysera!

‘MAQ (koordination, rorlighet, styrka)

dvningar titta pa ratta till och tréna pa
situps armbagsstrdckning aktiv strackning

axel, hoft, kna och fotled
fotpassage
balmuskler

tajmning
aktiv rorlighet i fotled
aktivera kontrollerat
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Grundegenskaper, kontroll och

# ser rorelsen "snygg ut" och kénns naturlig ir det oftast ratt!
# ser rérelsen "underlig ut" och kinns onaturlig, avbryt och analysera!

MAQ (koordination, rorlighet, styrka)

dvningar titta pd ratta till och trana pd
hamstrings arbagsstrackning aktiv strackning
bal landrygg mot mark

kndstrackning

aktivera synergister
slappna av i antagonister
Ilta i!”
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Grundegenskaper, kontroll och
# ser rérelsen "snygg ut” och kinns naturlig dr det oftast ritt!
# ser rérelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analysera!

MAQ (koordination, rérlighet, styrka)

|8vningar titta pa ratta till och trdna pa I
draken atletisk hallning genom hela dvningen
hoftflexion 90grader
balstabilitet neutralt backen i slutposition
knakontroll bdja kna i fotens riktnig
tyngdpunkt mitt pa foten
lodlinje vikten i lodlinjen ]
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Grundegenskaper, kontroll och

# ser rérelsen "snygg ut" och kdnns naturlig ar det oftast ritt!
# ser rarelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analysera!

MAQ (koordination, rorlighet, styrka)

|8vningar fitta pa ratta till och tréna pa
utfallsgang x 3 armbagsstrackning aktiv strackning
balstabilitet/atletisk hallning neutral rygg vid sidoutfall
knakontroll stabilitet vid vridning
lodlinje, tyngdpunkt
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Grundegenskaper, kontroll och b

# ser rorelsen "snygg ut" och kdnns naturlig dr det oftast ritt!
# ser rérelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analyserat

Skivstangsteknik (koordination, rorlighet, styrka, snabbhet, uthallighet)

dvningar titta pa ratta till och trdna pa
marklyft atletisk hallning tyngdpunkt, lodlinje
startposition marklyft fotstallning
grepp
buktryck

neutral rygg + skulderblad
bdja knd + pressa ut
bdja fotled + aktiv fot

tyngdpunkt

lodlinje
kndpassage upp tyngdpunkt, lodlinje+ ror. bak
hoft och kndstrackning tajmning hoft/kna
kndpassage ner tyngdpunkt, lodlinje+ rér. bak
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Grundegenskaper, kontroll ochh

# ser rorelsen "snygg ut" och kdnns naturlig ar det oftast ratt!
# ser rérelsen "underlig ut" och kinns onaturlig, avbryt och analysera!

Stédoévningar djupa kndboj (koordination, rérlighet, styrka, snabbhet, uthallighet)

Evningar titta pa ratta till och trdna pd
pushpress atletisk hallning tyngdpunkt
grepp 90grader i axelled

balstabilitet

buktryck/hitta kanslan!

armbagsstrackning

lodlinjen

kndkontroll hopp/landning

ev. vackling hopp/landning

tajmning hopp/landning

kna, hoft armbagsled

press i rycksittande

maxdjup i knaboj
(atletisk hallning)

tyngdpunkt
lodlinjen

neutral rygg

vinkel smalben/rygg

knakontroll

b6ja knad i fotens riktning

balstabilitet

buktryck/hitta kdnslan!

fotledsrorlighet/faller in?

upphdjning under halar?

grepp

axelbrett eller 90gr. i axelled

armbagsstrackning

lodlinjen

press till rycksittande

atletisk hallning

tyngdpunkt, lodlije

grepp

90grader i axelled

koordination i 5leder
armb, axel, hoft, kna, fot

tajmning bdj och strack

knakontroll

b6ja kna i fotens riktning

balstabilitet

buktryck/hitta kanslan!

fotledsrorlighet/faller in?

upphdjning under halar?
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Grundegenskaper, kontroll och

A Fo “L{W

# ser rorelsen "snygg ut" och kinns naturlig r det oftast ratt!
# ser rérelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analysera!

Skivstangsteknik (koordination, rérlighet, styrka, snabbhet, uthillighet)

dvningar titta pa ratta till och trana pa

ryckkndbdj atletisk hallning tyngdpunkt
grepp 90grader i axelled ]
armbagsstrackning lodlinjen
knakontroll boja kna i fotens riktning :

balstabilitet

buktryck/maximalt djup

fotledsrorlighet

upphdjning under halar?

utfallskndboj atletisk hallning tyngdpunkt
grepp axelbrett eller 90gr. i axelled ]
armbagsstrackning lodlinjen
kndkontroll bdja kna i fotens riktning

balstabilitet

buktryck/maximalt djup

frontsquat

atletisk hallning

tyngdpunkt, lodlinje

axelbrett

grepp
armbagar framat vila stangen pa brost/axlar
knakontroll bbja kna i fotens riktning

balstabilitet

buktryck/maximalt djup

fotledsrorlighet

upphdjning under halar?

djupa kndboj

atletisk hallning

tyngdpunkt, lodlinje, armbagar fra

grepp

axelbrett (stangen pa muskel)

kndakontroll

b6ja kna i fotens riktning

balstabilitet

buktryck/maximalt djup

fotledsrorlighet

upphdjning under halar?
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Grundegenskaper, kontroll och

My gzd e,

# ser rgrelsen "snygg ut" och kidnns naturlig dr det oftast ritt!
# ser rorelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analysera!

Skivstangsteknik (koordination, rorlighet, styrka, snabbhet, uthillighet)

dvningar titta pa ratta till och tréna pa
ryck atletisk hallning tyngdpunkt, lodlinje, buktryck

startposition marklyft

fotstalining

grepp 90grader i axelled
neutral rygg + skulderblad
b6ja kna + pressa ut

boja fotled + aktiv fot

—

transportstracka

tyngdpunkt, lodlinje

kndpassage upp

tyngdpunkt, lodlinje+ ror. bak

acceleration

tyngdpunkt, lodlinje, hoftfor.

ho6ft, kndstrackning, hopp

tajmning hoft/kna/hopp

tyngdltshet/bristpassage

tajma hoft, knd axel, armbage
armbagarna utat/uppat

landning

tajma hoft, knd axel, armbage

armbagsstrackning

lodlinjen

hoft och kndbdjning

lodlinje, tyngdpunkt
boja knd i fotens riktning
b6ja fotled + aktiv fot

uppresning

tyngdpunkt, lodlinje
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Grundegenskaper, kontroll och

Fq Ayl

# ser rorelsen "snygg ut" och kanns naturlig 3r det oftast ritt!
# ser rorelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analysera!

Skivstangsteknik (koordination, rérlighet, styrka, snabbhet, uthallighet)

dvningar titta pa ritta till och tréna pa
frivindning atletisk hailning tyngdpunkt, lodlinje, buktryck

startposition marklyft

fotstallning

grepp axelbrett

neutral rygg + skulderblad
béja kna + pressa ut

béja fotled + aktiv fot

transportstracka

tyngdpunkt, lodlinje

kndpassage upp

tyngdpunkt, lodlinje+ ror. bak ]

acceleration

tyngdpunkt, lodlinje, hoftfor.

hoft, knadstrackning, hopp

tajmning hoft/kna/hopp

tyngdidshet/brostpassage

tajma hoft, knd, axel, armbage
armbagarna utat/uppat

landning

tajma hoft, kna axel, armbage

armbagar framat

landa stangen pa brost/axlar

hoft och knabojning

lodlinje, tyngdpunkt
bbja kna i fotens riktning
boja fotled + aktiv fot

uppresning

tyngdpunkt, lodlinje
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Atssrd e,
Grundegenskaper, kontroll och*

# ser rorelsen "snygg ut" och kdnns naturlig r det oftast ritt!
# ser rérelsen "underlig ut" och kdnns onaturlig, avbryt och analyseral

Skivstangsteknik (koordination, rérlighet, styrka, snabbhet, uthallighet)

Gvningar titta pa ratta till och trdna pa

kickstot atletisk hallning tyngdpunkt, buktryck
grepp axelbrett
armbagar framat vila stdngen pa brost/axlar
hoft, knastrackning, hopp tajmning hoft/knad/hopp
tyngdloshet/armbagsstrack. tajma hoft, kna, axel, armbage )
fandning tajma hoft, kna axel, armbage
armbagsstrickning lodlinjen

utfallsstot atletisk hallning tyngdpunkt, buktryck

grepp

axelbrett

armbagar framat

vila stangen pa brost/axlar

hoft, kndstrackning, hopp

tajmning hoft/kna/hopp

tyngdioshet/armbagsstrack.

tajma hoft, knd, axel, armbage

landning tajma hoft, kna axel, armbage
armbdgsstrackning lodlinjen
uppresning tyngdpunkt, lodlinje, 112 ]
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