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1. Split squat knébdj med rotation
.split squat stéllning. knab6j med mjuk fallning i héften. rotera at héger sa
lang t du kan sedan rotera at vanster.

Gor 6vningen sa det kanns bra. ingen smarta
Set: 2, Repetitioner: 15

2. Utfall i olika riktningar

.Harlig 6vning med variation i utfallssteg. ténk pa att vaga flektera i hoften i
den man du klarar av. mjuka rérelser. utfallen ska vara ett steg som kanns
bekvamt for just dig. det ska inte géra ont utan da tar du ett kortare steg
eller undvik den riktning som inte k&nns bra.

Man kan dven gdra flera reps i en riktning. Aven sté kvar i en position flera
reps.
Set: 2, Repetisjoner: 5

3. Stora steg m/rotation och m/boll 1

Hall bollen framfér brostet. Ga framat med djupa och langa steg, medan du
roterar dverkroppen och bollen fran sida till sida. Du ska ga ner till ungefar
90 graders vinkel i det framre knat. Hall dverkroppen upprest och blicken
riktad rakt fram under hela rérelsen.

Set: 2, Repetitioner: 15

4. Utfall bakat med armar 6ver huvudet

Sta med samlade ben. Lyft den ena benet och ta ett stort steg bakat
samtidigt som du foér kroppen bakat och fér armarna fram och upp mot
taket. Nar foten traffar golvet bromsar du rérelsen tills kroppen &r i en djup
position. Sparka ifran och aterga till utgangspositionen.

Set: 2, Repetitioner: 15

5. Utfallshopp sidled

Sidleds hopp. ju l&gre du ligger ju jobbigare blir det. tryck ifrén med benet o
landa mjukt.

15 steg at varje hall

Set: 2, Repetitioner: 15
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f (f”ﬁ °5 6. utfalls hopp i olika riktningar
4/“\;} Il utfalls hopp i olika riktningar.
i ';L' Det viktiga ar inte att hoppa sa langt som mgjligt utan utfér Gvningen sa att
det kdnns ok och inget gor. fat du ont i nagot kna eller vid vridning sé gér du
inte den riktningen.

5
UTEALLS HOPP,OLIKA RICTNINGAR

Strava efter att landa pa bada fétterna. Ni kan stracka ut armar lagt medel
eller hogt.

g6r 10 hopp med varje ben i varje riktning.
tank pa att vara stabil.
Set: 2, Repetitioner: 10
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