Traningspass for att stirka balen

6 ovningar
30 sekunders intervaller
3 set

Hogt Tempo!




1. Bergsklattraren

Starta med handerna och fotterna i golvet. Flytta fram och tillbaka varannat kna samtidigt som du haller 6verkroppen fixerad och horisontell.

Ténk pa — Jobba i ett tempo som passar dig och glém inte att du kan underlatta genom att satta handerna mot ett bord om du behéver.
Aktiverar — Ben och bal. Okar puls.

2. Spindeln

Starta i plankposition. Flytta fram varannan fot med fixerad bal och 6verkroppen horisontell.
Ténk pa — Gunga inte med éverkroppen och glém inte att andas.
Aktiverar — Bal.




3. Benbdj med kick

Starta med fotterna lite mer an axelbrett. Utfor en benbgj for att forlanga den med en spark rakt fram. Alternera sparkben.
Tank pa — Benbgjen ska ga rakt ner och knaleden ska inte éverstréckas i sparken.
Aktiverar — Ben och rumpa. Okar puls. ‘
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4. Spindel med diagonala knin

Starta fran plankan. Fixera balen och flytta fram varannat kna mot motsatt sida. Alternera kna.
Ténk pa — Hall balen och jobba sakta for att fa ut max av rorelsen.
Aktiverar — Balen.
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5. Ninjahopp

Starta frn en axelbred fotposition. Gér en benbdj och fortsatt pa uppvagen med valfritt hopp s& hogt du kan.

Tank pa - Att ha roligt och skratta mycket!
Aktiverar — Ben och béal. Okar puls.

6. T-armhévningar

Starta fr&n armhavningsposition. Gér en armhavnin
och alternera arm.
Tank pa — Hall balen fixerad och kroppen rak.

Aktiverar — Brost, triceps och bal.

g och fortsatt vidare upp pa en arm till T-position med andra armen rakt upp. Sjunk kontrollerat ner igen




Extra dvningar

Utfallshopp

Gor ett utfall for att sedan skjuta ifran rakt upp i ett hopp samtidigt som du véxlar ben fram.
Téank pa — Hall ryggen rak och balen fixerad.
Aktiverar — Ben, rumpa och bal.

Diagonala slag fran bred stance

Starta fran en bred fotposition med béjda knan. Fixera balen och rotera Overkroppen med raka slag.

Ténk pa — Ju hdgre tempo desto hégre puls.
Aktiverar — Ben och bal. Okar puls.




Stora X-hopp

Starta stende for att hoppa ut till ett X | luften. Landa och repetera.
Tank pa — Har maste du vara explosivt snabb och samtidigt halla balen.
Aktiverar — Ben och bal. Okar puls.

Plankhopp

Starta frén en stdende planka. Hoppa sedan in och ut med fétterna med horisontell verkropp och fixerad bal.
Tank pa — Hall overkroppen rak och ju hégre tempo desto hégre puls.
Aktiverar — Bal och ben. Okar puls.




