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Ovningsbank

Styrkeovningar for
faltfys

- Ovningarna kan genomforas med eller utan utrustning.

(Variera mellan buren utrustning, utrustning pa raka armar ovanfér huvudet, i famnen etc.)



K 3 Idrottsavdelning Anna Sandberg, Malin Birath, Anna Svensson

Knaboj pa ett ben Utfall

Knéboj

Hoftlyft Explosiva hoftlyft med hopp

Hoftlyft med ett ben

Benlyft fran sidoplanka (knaet i marken)

Benlyft fran sidoplanka (progression fran ovan) Huset armhavningar
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Step up ) Step down

Tahéavningar, pa tva eller ett ben

Planka
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Spindeln Spindeln med benlyft
" -“
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Fallkniv grupperad

Fallkniv med raka ben (pikerad)

| ———

Stjarnan

)
\

Explosiva utfallsteg med knduppdrag

Grodhopp

Armhévning + Stjarnan




