Utetraning

Grupptraning och traning utomhus del 1

@ sittande knilyft
Sitt med stolt hallning, spann magen och lyft

benen/knédna upp mot magen, sank sakta ner.
Eller lyft ett ben i taget. Upprepa méanga ganger.

€ Explosiv press med féremal
Aktiv bal, forsok att kasta rakt upp sa att du
kan fanga foremalet i samma position.

@ utfall bakat
Kliv bakat i ett utfallssteg och kom tillbaks till

startposition. Hall i en véska for extra tyngd
och utmaning.

@ Kasta och fénga

@ Lutande press mot bord

Gor en armpress mot ett bord. Variera avstandet
med fotterna fran bordet, for mer eller mindre
belastning och utmaning.

© Stéende rodd
Drag med gummiband runt ett trad, eller liknande.
Létt béjda knédn och spéand bal.

@ Svinga foremal
Svinga ett foremal sida till sida. Aktivera
balen genom hela 6vningen.

Fanga foremalet med att bromsa 6vningen for att jobba i en antirotation SVENSK
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Utetraning

Grupptraning och traning utomhus del 2

@ Antirotation i par @ Framatlutning med delade ben
Spann din bal och hall emot rérelsen medan din Fall dig framat och upp igen med létt bojda knan.

kompis trycker armarna at sidan. Byt sida for att Ga sa djupt du kan och bér ett foremal for att 6ka
fa med hela kroppen. vikt och utmana mer.

@ Framatlutning frén trad © Knibo6j med foremal i famnen
Tryck den bakre foten mot ett trad eller vigg Belastning for ben och séte. Vikten utmanar mer och

bakom dig. Fall 6verkroppen sa djupt du kan ser till att du héller en mer uppritt position.
och aterga till startpositionen. Ga sa djupt du kan. Ovningen &r bra dven utan vikt.

© Bara foremal

Bér ett foremal i axelhojd, vaxla sida.
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