Fystraning for malvakter
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Ovningar — Spinst och styrka
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. Utfallshopp 10 st per ben — 20 st totalt.
. Knabdj med upphopp 10 st.
. Hoftlyft pa rygg 20 st.

hopp framat over laga hackar — 8 st per ben.
nopp at vanster over laga hackar — 8 st per ben.

hopp at hoger over laga hackar — 8 st per ben.

. Plankan pa raka armar — rullar boll under kroppen — 1 minut.
. Jamfota hopp 6ver mellanhackar 10 st — fokus pa balans.
. Hoga knan 6ver mellanhackar at vanster — 8st.

10. Hoga knan over mellanhackar at hoger — 8st.
11. Malvakt upphopp — 10 st per ben.



Gor ett upphopp med bagge fotterna. Nar du landar nuddar du
marken med ena knat och vinklar det andra i 90 grader framfor
dig. Gor ett nytt upphopp fran den positionen och byt ben.
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Squats med upphopp fran bagge fotterna.
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Ligg pa rygg med skosulorna i marken. Lyft
rumpan och sank den till marken igen. Anvand
garna gummiband kring laren om det finns.



Enbenshopp framat 6ver laga hackar
— 8 st per ben

Anvand den lagsta varianten av hackar. Sta endast pa det benet du ska hoppa med.
Hoppa och landa endast pa samma ben genom hela dvningen. Strava efter balans.
Genomfor forst med ena benet, darefter det andra.



Enbenshopp at vanster 6ver laga hackar
— 8 st per ben

Anvand den lagsta varianten av hackar. Sta endast pa det benet du ska
hoppa med. Hoppa och landa endast pa samma ben genom hela
ovningen. Strava efter balans.



Enbenshopp at hoger 6ver laga hackar
— 8 st per ben

Anvand den lagsta varianten av hackar. Sta endast pa det benet du
ska hoppa med. Hoppa och landa endast pa samma ben genom hela
ovningen. Strava efter balans.



Plankan pa raka armar — rulla boll
under kroppen — 1 min

Sta i position for plankan, fast med armarna raka. Rulla en
boll fram och tillbaka under dig, fran sida till sida. Anvand
bdgge handerna sa att du maste byta arm som du stodjer dig

pa.
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10 st — fokus pa balans

Explosiva aktioner. Fokusera pa balans.



Hdga knan 6ver mellanhackar
at vanster — 8 st

Ga i sidled 6ver hackarna med héga knan. Fokus pa rak rygg.
Jobba med armarna for att fa tempo i rorelsen.



Hbga knan 6éver mellanhackar
at hoger — 8 st

Ga i sidled 6ver hackarna med hoga knan. Fokus pa rak rygg.
Jobba med armarna for att fa tempo i rorelsen.



Simulera att du ska fanga en hojdboll. G6r upphoppet pa ett
ben. Forst med det ena benet, darefter med det andra.
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