Exempel pa avancerat upplagg

Uppvarmning (ca 5min) genomfors fore Knakontroll+dvningar. Kndkontroll+ genomfors 30-60 s per ovning/per sida (ca 8-15
repetitioner) i 2 set (totalt 10-15 min). Tank pa god teknik.
1. Knaboj

2. Utfall
Styrka och rorlighet 6ver flera leder, och balans.
Langsam rorelse med god knakontroll.

Knakontroll och styrka i bal och ben.
Langsam rorelse med god bal- och knakontroll.

1J Enbensknab6j med gummiband ovan knan

2G Utfallshopp
3. Hopp/landning 4. Styrka bal
Mjuka ddmpade landningar med god bal- och Balstyrka och balkontroll. Neutral svank och
knakontroll. Kna och fot pekar i samma riktning.

god hallning.

3F Enbenshopp i kvadrat

4F Hog planka pé boll med knauppdrag
5. Styrka baksida lar 6. Styrka ljumske
Starka baksida lar, rumpa och bal. LAngsamt
tempo.

Styrka och kontroll ben och bal med fokus pa
ljumske. La&ngsamt tempo, god hallning.

5H Parovning. Nordic hamstrings

6H Parévning. Copenhagen adduction,
kort havarm
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