DEL1//

1 LOB
LIGE FREM

Baren er sat med 6 til 10 par paralelle kegler ca 5-6 meter frahinanden.
To spillere starter samtidig fra farste set kegler og jogger hele vejen il det

sidste par.Pa vejen filbage kan desgefarten. 2 x gentagelser.

DEL 2 //

LOB
CIRKEL OMKRING MAKKER

Lob forleens som et par til forste szt kegler. Sdestep 90 grader mod
midten — og sidestep hele vejen rundt om dinmakker i en cirkel og tibage
1l keglerne. Gentag dette ud for hver kegle. Husk at veereoppepa teeerne
og hold tyngdepunkt lavt ved at bojeihofter 0g knee. 2 x gentagelser.

LEVEL 1

PLANKEN
STATISK

Sart posiiore Lzeg dig pamaven, stot dig selv pa underarme og fadder.
Dire albuer skal veere ligeunder dine skudre.

@velse: Loft din krop op, med stptie paunderarme, traek maven ind og
hold positionen i20-30 sek. Din krop skal veerei en ligeline. Undga at
bue eller krumme ryggen. 3 xgentagelser.

SIDE-PLANKE
STATISK

Sart positior: Leeg dig pasiden med ditnederste bens knee bojet90
grader.Stot overkroppenved at hvile padin uderarm og knee. Albuen pa
din stotte arm skal veere ligeunder dinskulder.

Dvese: Loft dit overste ben og hofte indtil dinskuder, hofte og knee er i
en lige linje. Hold stillingen i 20-30 sek. Tag en kortpause, skift side og
gentag. 3 x gentagelser pa hver side.

BAGLAR
BEGYNDER

Sart positiort Sid pa knee. Lad dinmakker holdedine ankler.

@velse: Din krop er helt lige fraskuder tl knee genem hele pvelsen. Lzen
dig forover sa langt du kan, kontroller bevaegelsen med dine muskler i
baglaret. Nar du ikke leengere kan holdepositionen, fader du roligt
forover og tager fra med heenderne, og lander iarmbgjnings-position.
Gemnemfar gvelsen min. 3-5 gange og/eller 60 sek. 1 x gentagelse.

10 ET-BENS BALANCE
MED TA-LOFT

Sart posifiort S& paet ben.

Qvelse: Balancer pa et ben mens du holder bolden med beggehender.
Hold dinkropsvaegtpa forfoden. Lad ikke ditknee bue indad. Hold
balancen 30 sek. Skift ben og forsaet @velsen kan geressveerere ved at
fare boldenrundt om maven og/eller inder det anden knee. 2 x
gentagelser.

11 SQUATS
MED TA-LOFT

Siart positiont St med dire fpdder med hofte-breddes mellemrum. Seet
heenderne isiden

@velse: Forestil at dusatter dig paen stol. Udfar squats ved at bojedine
hofter og knee il 90 grader. Lad ikke dine knee bue indad. Seet dig roligt
ned og ret dig op lidthurigere. Nar dine ben er strakie skal du sta pa teer
—og s roligtned igen Gentag gvelserne 130 sek. 2x gentagelser.

SPRING
LODRETTE SPRING

Siart posiiiont St med dine fpdder med hofte-breddes mellemrum. Seet
heenderne isiden.

@velse: Forestil dig at duskal sidde dig ned pa en stol. Bgjben langsomt
il dine knee er bgjet ca 90 grader og hold stillingen ica. 2 sek. Lad ikke
kree bue indad. Fra squat hopper dusa hgjt du kan. Land pa forfoden
med hofter og knee let bgjede. Gentag gvelsen 130 sek. 2 x gentagelser

LOB
PA TVARS AF BANEN

Lob pa tvaersaf banen, fra den ene side til den anden, med 75-80% max
fart 2 x gentagelser

2 LOB
HOFTE ROTATION UDAD

Ga eller let lob. Stop ved hver kegle-saet og laftknee og roter din hofte
udad. Sift imellem venstre og hajreben ved hvert kegle-seet.
2 x gentagelser.

LOB
' SKULDER KONTAKT

Lob forleens som et par til farste st kegler. Sidestep 90 grader mod
midten og hop sideleens mod hinanden for at fa skuder kontakt HUSK at
lande pabeggefadder med hofte 0g knee bgjede. Lad ikke dine knee bue
indad. Fa lavet et rigtigthop og sprq for iming med din makker nér du
hopper og lander. 2 x gentagelser.

PLANKEN
LOFTEDE BEN

Sart posifion: Lzeg dig pamaven, stot dig selv pa underarme og fadder.
Dire albuer skal veere ligeunder dine skudre.

@velser Loft din krop op, stotpa uderarme, traekmaven ind. Loft
skiftevis  benene, hold det i 2 sek. Forsaeti 40-60 sek.Din krop skal vaere
ien ligeline. Undgaat bue eller krumme ryggen. 3 x gentagelser.

SIDE-PLANKE
LOFT & SAENK HOFTE

Sart positiort Lzeg dig pasiden med beggeben strakie. Stot
overkroppenved at hvile padin underarm og knee. Albuen padin statte
arm skal veerelige under dinskuder.

@velse: Senk din hofte ned il jordenog op igen Gertag dette i20-30
sek. Tag en kort pawse, skift side og gentag. 3 x gertagelser pahver
side.

BAGLAR
OVEDE

Sart positior: Sid pa knee. Lad dinmakker holdedine ankler.

Dvelse: Din krop er helt lige fraskuder til knee gemem hele pvelsen. Lzen
dig forover sa langt du kan, kontroller bevaegelsen med dine muskler i
baglaret. Nar du ikke leengere kan holdepositionen, falder du roligt
forover og tager fra med heenderne, og lander i armbgjnings-position.
Gememfor gvelsen min. 7-10 gangeog/eller 60 sek. 1 x gentagelse.

ET-BENS BALANCE
KAST TIL MAKKER

Sart posiior: Std med 2-3 m mellem dig og dinmakker. Begge star pa
etben

Pvelse: Hold balancen g hold fokus pa at spende imaven. Kast bolden
til dinmakker. Hold kropsveegtenpa forfoden. Husk at holde dit ke en
smue bgjet og undga at det buer indad. Kasti30 sek, skift ben og
forseet 2x gentagelser

SQUATS
GAENDE LUNGES

Sart posiion Sti med dine fadder med hofte-breddes mellemrum. Seet
henderne isiden

Ovelse: Lunge fremad langsomt og i et jeevnt tempo. Hofte 0g knee skal
vaere bojettl 90 grader pa det forreste ben. Lad ikke ditknee bue indad.
Provat holde dinoverkrop og hofte rolige. Lnge pa tveers at banen (ca
10 gange pa hvert ben) og jog tilbage. 2 x gentagelser.

SPRING
SPRING PA TVARS

Sart posiion: Sta paet ben med overkroppenbaijet let forover.

Qvelse: Spring ca 1 m sidelens fra stottebenet ud pa det ‘frie’ ben. Land
pa forfoden Bojlet dine hofter 0g knee ilandingen, og lad ikke dine knee
bue indad. Hold balancen i hvert spring. Gentag gvelsen i 30 sek. 2 x
gentagelser.

LOB
PA TVARS AF BANEN

Lob med hgje fiedrende skridt med hpjtisfiede knee, hvor du lander blgdt
pa forfoden. Brug overdrevet arm-sving for hvert skridt (modsatte arm
og ben). Undgaat lade ditforreste ben krydse midterlinjen af dinkrop,
eller lade dine knee bojeindad. Gentag ovelsen fil du nér den anden side
af baren, 0g jog tilbage for at kommedig. 2 x gentagelser.

3 LOB
HOFTE ROTATION INDAD

Ga eller let Ipb.Stop ved hver kegle-st og laftknee og roter din hofte
indad. Skift imellem venstre og hajreben ved hvert kegle-seet.
2 x gentagelser.

LOB
HURTIG FREM OG TILBAGE

Som par, lob hurtigt il anden st kegler, og lpb baglens il forste seet
kegler —med hofte 0g knee let bojede. Forsetgvelsen ved at Isbeto

| kegler frem og en tilbage. Husk at tage sma hurtige skridt 2 x

gertagelser.

LEVEL 3

PLANKEN
ET BEN LOFT OG HOLD

Sart positiort Laeg dig pamaven, stot dig selv pa underarme og fpdder.
Dire albuer skal veere ligeunder dine skudre.

Qvelse: Loft din krop op, stotpa underarme, traekmaven ind. Loft et ben
10-15 cm frajorden og hold positionen i 20-30 sek. Din krop skal veerei
enlige lije. Lad ikke dinmodsatte hofte traekke nedad og undga at bue
eller krumme ryggen Tag en kortpause, skift ben. 3 x gentagelser.

SIDE-PLANKE
MED BEN-LOFT

Sart posiior: Lzeg dig pasiden med beggeben strakte. Stot
overkroppenved at hvile padin underarm og knee. Albuen padin stotte
arm skal veerelige under dinskulder.

Qvelse: Loft dit gverste ben op og saenk det langsomt igen. Gentag dette i
20-30sek. Tag en kort pause, skift side og gertag. 3 xgentagelser pa
hver side.

BAGLAR
EXPERT

Sart posifiort Sid pa knee. Lad dinmakker holdedine arkler.

Qvelse: Din krop er helt lige fraskuder til knee gemem hele gvelsen. Laen
dig forover sa langt du kan, kontroller bevaegelsen med dine muskler i
baglaret Nér du ikke leengere kan holdepositionen, fader du roligt
forover og tager fra med heenderne, og lander i armbojnings-position.
Gennemfpr pvelsen min. 12-15 gangeog/eller 60 sek. 1 x gentagelse.

ET-BENS BALANCE
TEST DIN MAKKER

Sart positiore St paet ben overfor dinmakker med en armslengde
imellem.

Qvelse: Mens | beggeholder balancen, skal 1pa skift prgveat skubbe den
anden ud af balance iforskellige reminger. Provat holdevaegten pa
forfoden og udgaat ditknee buer indad. Forseeti 30 sek. Skift ben 2 x
gentagelser.

11 SQUATS
ET-BEN SQUATS

Sert position: Sta paet ben, hold let ved din makker.

Puelse: Langsomt bojikneeet sa langt dukan Koncertrer dig om ikke at
bojeindad ikneeet Bojknaeet roligtog ret det ud igen en smule
hurtigere, hold hofter og overkrop iligelinie. Gentag gvelsen 10 gange
pé hver ben. 2 x gentagelser.

SPRING
BOX SPRING

Start posiiort St& med dine fadder med hofte-breddes mellemrum.
Forestil dig at der er et krydspa jordenog dustar imidten af det
Qvelse: Skiftevis hop frem og tilbage og fra sidetil side og diagoralt i
krydset. Spring sa hurigt 0g sa eksplosivt som muligt. Dine hofte 0g knee
er let bojede. Land blpdtpaforfoden. Lad ikke dine knee bue indad.
Gentag @velsen i30 sek. 2 x gentagelser.

15 LOB
PA TVARS AF BANEN

Jog 4-5 skridt, seet af payderste ben —cut for at endre retning.

Accelerer og sprint 5-7 skridti hpjfart (80-90%max) for duigen setter
farten ned og laver et nyt afseet og cut Pas pa ditknee ikke bojer indad.
Bliv ved til du nér modsatte side og jog derefter tilbage. 2 x gentagelser.




