Styrka och rarlighet for [opare

Utfallssteg

2-4X16-20 steg.

Tranar styrka i satesmuskler, framsida Iat och stabilitet for kna- och hoftleder. Forbattrar aven rorlighet i
hoftbojarna.

Tdnk pa!
Att behalla neutral rygg - ej svanka alltsd. Overkroppen ska vara lodrat genom hela utférande, aldrig tippa
framat eller bakat. Kan antingen goras pa stallet eller genom att ga framat.

Knaboj

Tranar styrka i ben och rorlighet for fotleder och brostrygg.

Tank pa!

Att behalla neutral rygg. Du behéver “dra in svansen” nagot i nedre laget for att motverka att svanka. Ta
istdllet ut rorligheten i brostryggen genom att halla upp dverkroppen och strava bakat med armarna. Linjen
mellan underben och 6verkropp ska vara parallell, se bilder nedan.




Draken

Malet bor vara att klara 2x20/ben. Trina successivt upp styrkan. Kvalitet framfor kvantitet.
Tranar styrka, rorlighet och stabilitet i balmuskler, héftens utsida, benets utatrotatorer, fotledens
stabiltet. Viktigt for I6pare!

Tank pa!
1. Att du har neutral rygg/latt svank genom hela utforandet. 2. Att hoften ar parallell i alla lagen. 3.
Att bakre benet ar spant och lika aktivt som stdbenet. Sta garna pa latt bojt kna.

Sidoplankan

2-3x30-90 sekunder/sida.
Tranar styrka och stabilitet i balmuskler och hoftens utsida. Viktigt for [6pare!

Tank pa!
Att kroppen ska vara rak. Det sak ga ett lod genom kroppens mittlinje.
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