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Kommentar:
Viktig ovning for generell integrering av samtiiga balslyngor som samverkar till en stabil kropp i tre och fyra plan, samt specifikt for stabiltet, koordination och styrkebalans i
kombinationen axel-/skulderled til hoft-/kna-ffotled!

SB Ryggliggande brostpress med hantel_4 (enhands, bérja uppe)

1,2 2-4 3-6rep 1010 -Orep 3-4 min
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Kommentar:

V Mxs SETirep Tempo Intbel vila
665 1010 0 34
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CX Enhandsrodd i kabel_3 (helintegrerad)
1,2 2-4 3-6rep 1010 -Orep 3-4 min
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V Mxs SETirep Tempo Intbel vila
24 665 1010 0 34
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Bulgarian "sig saw"_2 (enarms)
3-6rep 1010 -Orep
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Kommentar:
W Mxs SEThrep Tempo Inthbel vila
24 665 1010 0 34
25 665 1010 0 34

RH Multirdckhév (franhand, hammar, mothand) (byt utan nerhopp)
1,2 3-4 6 rep 1010 -Orep 3-4 min
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SB Ryggliggande enbenssta pa swissboll_1 (statiskt lyft av ett ben)
2-4 2-6rep 2020 -1rep 5-7 min

Kommentar:
Viktig grundiaggande proprioceptiv utmaning/“stansovning for fotled, knaled, hoftied med stabilt underiag for at reflexmassigt tvingas trana upp effektiv koordinativ signalering och
darmed skapa/underhalla god balans, god ledcentrering och en obruten kraftkedja fran fot il bal i sidoplanet.





