7.Bdnkpasset

1, FREKVENSSTEG
6 x 15, vila 10 sekunder

UTFORANDE Upp och ned s& snabbt som majligt med fotterna pd binken, Starta vixelvis med
vinster och hoger fot.

TANK PA Isittning med frimre delen av foten. Efterstriva s kort kontakttid mot underlaget
som mojligt.

2.VRISTHOPP UTOCH IN

3 x 10, vila 30 sekunder

UTFORANDE Hoppa vristhopp upp och ned, dir du hela tiden har banken under dig.

TANK PA Hill upp dverkroppen och spann de inre magmusklerna. Hoppa pa framre delen av
foten och efterstriva sa kort kontakttid mot underlaget som mojligt.




3. ]AM FOTA-SICKSACK
3 x 6, vila 30 sekunder

UTFORANDE Hoppa jamfotahopp, sicksack framét Gver banken.
TANK PA Hall upp 6verkroppen och spinn de inre magmusklerna. Hoppa pa frimre delen av

foten och efterstriva sa kort kontakttid mot underlaget som mojligt.

4. ENBENSHOFTLYFT

2 x 6 per ben, vila 5 sekunder

UTFORANDE Ligg ner med det ena benet bojt och hilen pa banken. Bdj motsatt ben och fatta
tag runt knit med armarna. Spann sites- och larmuskulaturen och lyft upp héften.

TANK PA Aktivera den nedersta och djupaste delen av magmusklerna och tryck naveln mot
ryggraden. Hoften ska vara i rak position mot underlaget.




