BALANS

Sta pa balansbradan
och hall balansen. Lyft
det ena benet och bgj
knat. Hall balansen sa
lange du kan. Upprepa
ovningen med det
andra benet. Stod dig
gdrna mot nagot i
starten.
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KNABO)

Sta pa balansbradan
och forsok att halla
balansen medan du
bojer knana till ungefar
90 graders vinkel.
Forsok halla
neutralstallningen i
ryggen och backenet.
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HOPP MED BALANS
Sta bakom
balansbradan. Hoppa
upp pa bradan och
forsok halla balansen.
Hoppa ner igen och

upprepa.
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HOPP OVER BOX
Starta stdende med en
box framfor kroppen.
Gor ett kontrollerat
hopp 6ver boxen och
landa pa andra sidan.
Vand dig om och gor
detsamma igen. Det ar
viktigt med knakontroll
och stabilitet i
rorelsen.
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BURPEE BOXJUMP
Starta rorelsen genom
att boja knana, satt
handerna i marken och
strack ut benen bakom
kroppen. Sank kroppen
ned mot marken sa att
hela kroppen ligger
mot marken. Pressa dig
upp fran marken och
kom upp i en staende
position, innan du
hoppar upp pa boxen.
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UTFALL FRAN BOX
Satt foten pa en
upphdjning, hall hoften
rak och sank dig rakt
ner samtidigt som du
lyfter armarna framfoér
dig till brosthojd. Hall
bal och sate stabilt.
Anvand garna en boll.




BENLYFT PA BANK
Ligg pa rygg med
benen strackta framfor
dig. Ta ett stadigt
grepp om banken over
huvudet, och Iyft
benen mot himlen.
Atergd 1angsamt tills
benen ar i forlangning
av kroppen och
upprepa. Pressa ned
ryggen under hela
utférandet.

RACKHAV

Ta ett grepp som ar lite
bredare an axelbredd
och hdang med kroppen
rak. Dra dig upp tills
brostet vidror stangen
och sank dig langsamt
tillbaka.

DIPS PA BANK

Stod dig mot banken
med ungefar axelbrett
grep. Kroppen halls
rak, sa att enbart
hélarna rér marken.
B6j armbagarna och
sank kroppen mot
marken. Pressa upp
igen och upprepa.




TA TILLRING

Fran hangande
position, lyft fétterna
hela vagen upp till
ringarna. Sank
kontrollerat tillbaka till
startposition.
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