K 3 Idrottsavdelning Anna Sandberg, Malin Birath och Anna Svensson

Ovningsbank

Parovningar

- Ovningarna kan genomféras som uppvarmning eller som en
del i huvudpasset.
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Knabdj mage mot mage Knaboj med ett ben

Knabdj rygg mot rygg
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Armhavning 3
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Dragkamp

Hand stand push-ups
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Kombinations armhavningar 1

Kombinations armhavningar

Utfall och marklyft 7 Benpresskamp
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Skottkarra Skottkarra med véxlande benslapp

Skottkarra med benindrag

Roddrag

Omvant roddrag Buffelkamp

Sittande bencirklar
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Bencurl (hall emot pa vagen ner och pressa halarna mot satet pa vagen upp)

Cirkulera boll, stdende

Cirkelera boll, sittande

Hoftlyft Enbent hoftlyft

Parkullerbyttor
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”Apan” Rygglyft med motstand

Hoppa 6ver/krypa under

Finnen

Knébgj och planka




