Egen träning på sommarlovet!

· Plankan:
Hålla upp kroppen diagonalt med stöd av underarmarna, ryggen skall hållas rak, stå statiskt. Gör två, sen två sidor och två rullande.

Sida:
Ligga på sidan, benen på varandra, tryck upp överkroppen med armbågen - håll. Stå kvar, håll kroppen rak , inte tappa höften mot golvet.
Plankan-rullande:
Stå som vanlig planka, låt kroppen falla över åt ena sidan, upp i mitten och ner på andra sidan, gunga fram och tillbaka med tårna som nav, dom ska sitta ”fast” i golvet. 
· Skridskohopp
jobba i ca 1 min vila 30 sek. v 26-28 4 rep, v 29-30 6 rep och v 31 8 rep.

· Utfallstegshopp:
Ställ dig som du gör ett utfallssteg- hö ben fram, där ifrån hoppar du rakt upp och byter ben, landar nu med vä ben fram. Tänk på att alltid vara noga med att inte knäet hamnar framför tåspetsen, rakt upp- byt ben- rakt ner, alltid gå ner i det bakre benet. Gör 20 hopp x 2 rep. Vila 30 sek mellan varje rep. v 26-28 2rep, v 29-30 3 rep och v 31 4 rep.




