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Haender under skuldre. Spaend let i mave
0g ryg. Seenk kroppen neesten helt ned
og streek op igen i samme beveegelse.
Kan evt. laves pa knae. 3 X 8
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Sta med elastik om anklen. Traek benet
ind foran dig selv mens du forbliver
stabilt stdende. 3 x 8 med hvert ben
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Hav vaegt heenderne. Ga halvvejs ned i
knae og spring derefter s& hgjt som du
kan.

3x5
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Sta med veegt i handen. Tag roligt et
stort skridt til siden og eksplosivt tilbage
igen. 3 x 5 med hvert ben
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Makker kaster bold som skal heades
tilbage. Det vigtigste er landingen pa to
ben med knae over teeer.

3x8
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Sta pa et ben. Makker kaster bold som
skal heades tilbage. Standbenet let
bgjet, knae over ta og lige hofte.

3 x 8 pa hvert ben
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Makker holder underben. Laen langsomt
fremover med ryg og hofte i lige linje.
Slip nar kroppen ikke kan holdes mere.
2Xx5

Lidt ned i kneae — rank ryg — speend i
mave. Sving eksplosivt frem!
Ikke for hgj veegt!

3 x 8.




