. STAENDE UTFALL BAKAT

Staende utfall i slyngor tridnar bade rorligheten pa hoftens framsida och styrkan i site och lar.

Samtidigt utmanas balansen.

UTFORANDE:
Placera en slynga 1-2 decimeter ovanfor underlaget. Sta framfor slyngan och placera hoger

fot i den, térna vilar mot slyngan som i ett steg. St stabilt med neutral hallning och dra in
omradet under naveln nagot for stabilitet.

Strack hoger ben bakom kroppen samtidigt som du behéller den neutrala héllningen. Nar det
striacker 1 hoften fortsitter rorelsen genom att du bojer vinster knd och kommer ned till ett
utfallssteg. Magens muskler &r aktiva for att stabilisera bilen. Fortsitt rorelsen sd langt som
det kdnns bra och du har kontroll 6ver tekniken. Vdand och kom upp
till startpositionen, dra aktivt fram hoger knd. Upprepa 4-6 génger pa
ena sidan och vixla sedan till den andra.

TANK PA ATT:

+ magens och ryggens muskler dr aktiverade for att behalla den neu-
trala hallningen

+ undvika att hoften fors bakat eller tippar i sidled nir benet stricks bak
+ behilla ett tryck med den bakre foten mot slyngan nir du arbetar.

VARIATION:

+ kom dynamiskt tillbaka till uppritt stdende och i slutet gor du ett
upphopp med kniet framfoér kroppen. Landa stabilt och utfér direkt
nista utfallssteg.

45



ARMSTRACK

Ovningen kan goras enkel och i korrektivt syfte samtidigt som att den kan anpassas och bli
néstintill en akrobatisk 6vning som verkligen utmanar kroppen.

UTFORANDE:

Std uppritt med neutral hallning och héll tvd kidppar med strickta armar i axelhdjd. Kipparna
vilar mot marken och &r riktade i en vinkel mot dig. Magens djupa muskler r aktiverade och
skuldrorna sinkta i neutral position.

Fall framét langsamt och kontrollerat, hela tiden med strickta armar. Vind innan du forlorar
kontrollen 6ver din neutrala héllning. Pressa ned kdpparna i marken och ta dig tillbaka till

startpositionen.

TANK PA ATT:

« kroppen ir i neutral hillning och
skuldrorna sinkta

+ magens djupa muskler ar aktive-
rade. Spinn sitet for mer stabilitet
+ armarna ir strickta genom hela
6vningen.

VARIATION:

« utfoér 6vningen pé knina for ett
littare utforande Detta kan vara att
foredra i starten.

« variera hidndernas grepp i hojdled
pa kippen, prova att arbeta med
olika hojd.

54





