Knakontroll [A — 6vningar] 3 set x 8-15 rep

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Sta pa ett ben med handerna i sidan. Gor en knabdj
med god knakontroll. Hall det andra benet stréckt med
foten framfdr kroppen. Rarelsen ska vara langsam och
med en mjuk vandning. Titta rakt fram och hall ryggen
rak och backenet | en vagrat position. Det ar viktigt

med en rak linje =4 att kna, hift och axel gar rakt dver
foten.

A. BADA FOTTERNA PA GOLVET

Ligg pa rygg med bdjda knan och bada fétterna i golvet.
Hall armarna i kors pd brostet. Spann nedre delen av
magen. Gar ett backenlyft med spanda skinkor.

Spann larens baksidor och hall kvar | ndgra sekunder.
Hall ryggen stabil och rak.

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Std axelbrett med fitterna, tarna riktade fram&t

och handerna i sidan. Gér en knabdj upp till 20 grader
med god balkontroll och med hela foten kvar i golvet.
Ga ner sa diupt =om mdjligt utan att béja ryggen.
Spann magmusklerna far att ge dkad stabilitet i
ryggen och titta framat.

Det &r viktigt att kndna gar rakt dver tama.

A. MAGLAGE PA KNA OCH UNDERARMAR

Ligg pa mage och ha knana i golvet. Stod pd under-
armarna med armbagarna rakt under axlarna. Spann
magmusklerna och lyft upp balen med en rak linje
genom hela kroppen. Hall stabilt och spdnn magen
hela tiden.

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Spann magmusklerna och g4 framat med utfallssteg.
Gar ett markerat knalyft foljt av en dampad landning.
Tryck ifrdn framat och ta nasta steg. Landa mjukt och
kom diupt ner med en kontrollerad landning i varje steg.

A. PA ETT BEN

Sta med I&tt béjda knan och ha handerna i sidan.

Gor tva jamfotahopp framat och landa pé ett ben i det
tredje hoppet. 52 till att hela tiden ha god knakontroll
och mjuka, fina landningar. Det &r viktigt att knana gér
dver tama.




