Spelarlyftet

2010-11-09

Kroppskontroll; balans, rorlighet och knakontroll (upp till 12 ar)

Knaboj: 2 x 10

AN

med boll:

alternativt:

Béackenlyft: 2 x 10

AN N NN

med boll:

AN

Sit ups:

AN NN

Rorlig planka: 2 x 10

AN NI NN

<

med boll;

AN

sta axelbrett med fotterna

armarna raka framfor kroppen

’sétt dig 1 soffan™ 90° 1 kniled, rak verkropp, hela fotsulan pa bada
fotterna i kontakt med golvet

VIKTIGT att knana gar over tarna

hall bollen med raka armar dver huvudet, nar du bojer i knana gar
armarna rakt fram och tillbaka nar du reser dig

stall er med ryggen emot varandra satt fotterna en bit framat, pressa
ryggarna emot varandra och boj ner till 90° i knaled, pressa
langsamt uppat

ligg pa rygg med bojda knéan

bada fétterna i marken

lagg armarna i kors pa brostet

spann magmuskler och skinkorna

lyft backenet mot taket

sank langsamt mot golvet och lyft igen

lagg bollen under ena foten
armarna i golvet jamte dig
lyft backenet som ovan - byt fot

ligg pa rygg

satt bada fotternas sulor i golvet

lagg armarna i kors pa brostet, hall in hakan
res dverkroppen i en sit ups OBS! liten rorelse
tryck naveln ner i golvet

sta rakt upp

sétt i handerna i golvet

flytta ut fotterna — i planka

ga ner fran hander till armbagar spann i rygg och skinka endast
underarm och tar i golvet

ga upp pa hander igen och res dig upp

lagg bollen framfor dig
brostet ska nudda bollen varje gang du gar ner



Spelarlyftet

2010-11-09

Kroppskontroll; balans, rorlighet och knakontroll (upp till 12 ar)

Ryggresning: 2 x 10

AN N NANAN

med boll:

<

Utfallssteg: 1 x 10/ ben

v
v
v
v
v
v
v
med boll:
v
Balans: 20 sek / ben
v
v
v
v
v
v
med boll:
v

ligg pa mage

stoppa handerna i sidan, hall i hoftbenet

blicken i golvet

avslappnade ben — spéann i skinkorna och lyft éverkroppen
hall emot tillbaka till golvet

ligg nasa mot nasa ca 1 m fran varann och rulla ivag bollen i
resningen

sta rakt med axelbredd mellan fétterna
handerna pa hofterna

ta ett langt steg framat med hoger fot
rak overkropp spann mage och skinkor
sank kroppen rakt ner, knat Gver tarna
bilda en box och res igen

byt ben

hall bollen néra kroppen, nar du béjer i knana gar armarna rakt fram
och tillbaka nér du reser dig

sta pa ett ben

spann mage och skinkor

armarna som flygplan

lyft sakta knat mot taket

hall still knat i 90° ca 20 sek forsok géarna blunda
byt ben

hall bollen i handerna raka armar 6ver huvudet eller rakt fram

Hopp/landning: 1 x 10/ ben

v
v
v
v
Koordinationsstege:
v
v
v
v
Hackar:
v
v
v
v

sta pa ett ben latt bojt kna

gor ett hopp (uppat) framat, tryck ivag — kom upp och skjut ivag
fran tarna

kontroll i landning (ta emot fran fa och ner pa hal) — frys kort
hoppa likadant bakat

tva steg fram, ett tillbaka

3—2-3steg

in och ut i stegen sidled — hoger m hdger fot forst, byt till vanster
jocksasteg

hdga knén, dubbelsteg

hdga knén, dubbelseg sidled héger resp vanster
hdga knén en isattning mellan varje hack
hjulet (langre steg)



