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Sta rank med let spredte ben. Seet dig langsomt ned Sid med fgdder let over jrorden. Straek skiftevis
rejs dig hurtigt op i samme beveaegelse. Knee i lige benene og rotér i overkroppen. 3 x 20
linje over teeer. Speend let i mave og ryg. 3 x 10

0Jjearemie ol/ee/eme

Op pa teeer, ned pa flade fadder. Heender under skuldre. Speend let i mave og ryg.
Klem bold med haelene og spaend let i mave og ryg Saenk kroppen neesten helt ned og streek op igen i
under hele gvelsen. samme bevaegelse.

3x10 Kan evt. laves pa knze. 3 X 8

ol/easeme o01/eas202

Stet p& underarm og yderside af fod. Hold den lige Leeg pa ryggen. Speend let i maven og lgft dig op,
linje. Laft evt. gverste ben uden linjen brydes. 3 x 8 sa du kun stgtter pa heele og skuldre. Arme i vejret.
eller 3 x 45 sek 3 X 45 sek.
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Makker holder underben. Laen langsomt fremover Albuer under skuldre. Stgt kun pa underarm og
med ryg og hofte i lige linje. Slip nar kroppen ikke teeer. Speend let i mave og ryg. Hold stillingen med
kan holdes mere. 2x5 kroppen i en helt lige linje. 3 x 30 sek



Handvaegte/veegtskive i heenderne. Lav udfaldsskridt  Let veegtstang/kosteskaft pa nakken. Hurtige fodskift
og skub kraftigt tilbage til udgangsstiiling. Knae over i alle retninger.
tal! 3 x 8 pa hvert ben 3 x 10 sek.

01/08/2012

Hold bolden mellem ankler eller knee. Ei_ndl_baI?ncen. Sk:/a_j Iiet i I?zlandego q
Pres med stigende styrke. 3 x 10 sek g lige Trem og bej knee il ca. S0 grader.

Som om du seetter dig i en stol.
Knze over ta. 3 x 8
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Hop pa et ben frem. Land fjedrende og knee over Hop sidelsens ind pd métte. Find balancen.
ta!l Sveerere hvis du lander p& métte eller med Knee over ta. Stabil i hofte og knee
lukkede gjne_ 2X5 pa hvert ben

3 x 8 (hvert ben)
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Hop-serie. o . . .
op-serie . Sta med elastik om anklen. Traek benet ind foran dig
Find balance fgr du hopper videre. . e
o - selv mens du forbliver stabilt staende. 3 x 8 med
Knae over ta. Stabil i hofte og knae

4 ture. (Skift start-ben efter hver tur) hvert ben




Find balancen. Spaend let i mave og hold den lige Hold balancen med ret ryg i en lige linje med hoften.

linje mens du laver armstreekning. Start med bolden Sveerere med samlede ben eller lukkede gjne. 3 x
op ad veeggen. 3 x 10 20 sek.
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Find balancen. Speend let i maven og hold den lige ~ Find balancen. Spzend let i maven og hold den lige
linje. Traek bolden til dig og tilbage il linje. Treek bolden til dig og tilbage til
udgangsposition igen. 3 x 10 udgangsposition igen. 3 x 10

ol/eaiene p \ 7 ol/esieme
To-bens hop frem, tilbage og til siden. Partner puffer  Makker kaster bold som skal heades tilbage. Det
nar man er i luften. Land fjedrende og knee over vigtigste er landingen p& to ben med knee over teeer.
teeer! 3x10 3x8
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Sta pa et ben. Makker kaster bold som skal heades

tilbage. Standbenet let bgjet, knae over ta og lige
hofte. 3 x 8 pa hvert ben

Hav veegte i handen. Tag et skridt op pa en plint og
far det andet ben eksplosivt op til vandret. 5 pa
hvert ben x 3



