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Virm upp nagra
minuter innan du
borjar med sjdlva
programmet.
Repetera varje
ovning cirka
20-30 ganger.

Spansthopp Slalomhopp
Ta sats fran bojda ben, dra armarna uppat och hoppa. Skjut ifran nar du hoppar upp och bromsa mjukt med hofter och r.o.
Landa mjukt och bromsa ner till cirka 90 grader i knana.  benmuskler nar du landar. Armarna jobbar som nar du aker slalom. o

Explosivitet for ben och hofter. W Styrka och rorlighet for ben och bal.

Sidohopp Skidakning Diagonalbalans
Hoppa mjukt fran sida till sida och lat armarna pendla med.  Hoppa upp och vaxla ben, bromsa med benmusklerna nar du lan-  Sta pa ett ben. Andra benet utstrackt at sidan.
Ta ut hoppen langt at sidan och bromsa mjukt i landningen.  dar. Borja med hoger arm och véanster ben framat. Vaxla sedan. Strack ut armarna at andra hallet. Dra in benet

och armarna framfor kroppen och boj benet som
du star pa. Aterga till utgangslaget. Upprepa cirka
tio ganger. Byt sedan ben.

Styrka for ben, hofter och bal. Styrka for ben och bal.

Balans och stabilitet for mage, rygg och ben.

Utfallssteg Balans Styrka
Ta ett stort steg framat, sjunk ner och bromsa med Sta pa ett ben, strack det andra benet bakat, fall 5verkroppen Stod pa handerna, sta med fotterna en bit isar
larmusklerna. Tryck ifran och kom tillbaka till staende. framat och strack armarna framat. Stabilisera genom att dra in och kroppen rak. Spann magen. Dra upp ena benet
Balans och stabilitet fér hofter och ben. naveln mot ryggen. Boj i knat. Ga tillbaka till utgangslaget. diagonalt under magen, byt sedan ben.
Upprepa cirka tio ganger och byt sedan till andra benet. Jobba Styrka for armar, axlar, rygg, mage, héfter och ben.
med kontroll.
| Modell: Malin Johansson, Styrka fér rygg, héfter, ben och balans.
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