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Forklaring till 6vningarna i nya skyltarna 2015

Styrka

Benboj pa ett ben

Sta pa ett ben, kann att du har bra balans och ga sen ner sa langt
du klarar samtidigt som du haller kvar balen i uppratt position, tryck
upp igen. Gor 5 — 10 st pa ett ben och byt sedan ben.

Fram med knéat

Utgangsposition som om du skulle géra armh&avningar men med
rumpan nagot mer upp i luften. FOr nu vaxelvis fram héger och
vanster kna pa utsidan om armen, strava efter att komma med knat
utanfor armbagen. Ha hela tiden raka armar. Kan varieras genom
att fora knat mellan armarna. Se till att den fot som férs fram alltid
halls ovanfor backen. Gor 6-12 pa var sida.

Hoftlyft

Ligg pa rygg, ha fotterna i backen. Tryck upp héften sa det blir en
rak linje fran knan till bréstkorg. Den har 6vningen gar att gora pa
flera satt — sdnk ner hoften i backen och lyft upp igen, sénk bara
halvvags och lyft igen, stanna i positionen dar uppe och strack ut ett
av benen variera mellan héger och vanster.

Jamfotahopp med stopp

Gor ett jamfotahopp framat, strava efter att landa med fétterna
hoftbrett isdr och med 90 grader i knavinkeln, nar du kédnner att du
har full kontroll och balans s& hoppar du ytterligare ett hopp framat.
Kallas aven hopp med knakontrol. Goér ca 10 st.

Klappa & Stréack

Sta pa ett ben, klappa med handerna under det fria benet. Strack
upp armarna ovanfor huvudet, strava bakat med armarna. Samtidigt
stracks det fria benet bak. Tank p& att krumbukta magen nar du
klappar med handerna under det fria benet och att stracka sa
mycket som mojligt i alla positioner. Gor 6évningen i ett lugnt tempo.
Gor 5-12 pa varije ben.

Sidolyft

Ligg pa sidan, boj det undre benet och lagg tyngd pa den 6vre
foten. Jobba sedan upp hoften frdn marken, hall en liten stund och
sank ner igen. Gor 6 -12 st pa var sida.
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James Bond

Kn&pp ihop handerna och strack armarna rakt fram, ta ett langt kliv
framat(som ett utfallssteg) stanna i utfallspositionen och rotera nu
overkroppen sa att armarna hamnar utanfor framre benet, sikta...
Bakre knat ska inte réra marken och hall hela tiden 6verkroppen
uppstrackt. Variera mellan héger och vanster ben. Viktigt att
vekligen spanna magen sa att 6verkroppen hela tiden ar i uppratt
lage, gor dvningen langsamt.

Gor 3 - 10 pa varje ben.

Snabbhet

Loprusch
Kort I6prusch i full fart, kan varieras pd manga satt. Starta fran
sittande, liggande p& mage eller pa andra satt.

Rorlighet

Rorlighet baksida lar

Ligg pa rygg, hall upp benen med 90 grader i knavinkeln, hall en
kapp eller stav mellan benen. Strack upp det framre benet sa rakt
det gar, strava nerat med tarna och hall i den positionen en kort
stund aterga sen till utgangsposition. Gor 8 — 15 st pa varje ben.
Rorlighet hoftbdjaren

Hall en kapp eller stav langs ryggraden, en hand halls hégt upp pa
staven en langt ner. Ta ett stort kliv fram med benet p4 samma sida
som har handen langt ner(se bilden). For fram hoften och forsok
sen att sanka ner det bakre knat utan att ryggen borjar tippa framat,
ga upp igen. Strava att halla kappen kvar i lodratt Iage under hela
rorelsen. Gor 3 — 8 pa varje ben.

Rorlighet brostrygg

Sta hoftbrett isar med fotterna, hall en kapp eller stav ovanfor
huvudet, med 90 grader i armbagsvinkeln. Forsok nu att ga ner i en
bonboj utan att armarna och kappen tippar framat, nar du kommit
ner for du képpen ner till axlarna bakom huvudet och upp i
utgangslaget igen innan du gar helt i utgangslaget.



