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Kompistréining

Uppvarmning 5-10 minuter. Gér gdrna varje évning i intervaller
om 30-45 sek med vila emellan och upprepa 2-4 génger.

Ovningarna kan géras efter varandra eller som cirkeltréning dér
man byter &évning varje ny intervall

Kompisjogg

Jogging med skuldror mot

varandra.

Sit-up med boll

I rak sit-up liggande med lyfta

ben. Fanga den kastade bollen med
strickta armar och kasta sedan till-
baka den. Uppritthéll neutrallige i

svanden genom indragen navel.

Bollpress 1(2)

Utgangsstillning: Liggande med
ca 90° vinkel i hoftleden, naveln
nigot indragen och bollen pressad
fast mellan de tva trinandes
fotsulor.

Bollpress 2(2)

Utforande: Fill benen till sidan
med boll pressad mellan fotsulorna
och bibehallande av bélstabiliteten
via ldtt indragen navel. Upprepa
till motsatt sida.

”Finnen”

Knistidende med knina pa mjuka
kuddar. En person str pa knina
och den andra personen haller i/
péd underbenen. Fill éverkroppen
lansamt framat, hall emot sa linge

du kan med baksida lar.

Biltwist 1(3)

Utgangsstillning: Liggande pé
sidan med roterad underkropp.
Undre benet rakt och det dvre ldtt
bojt i héft och kniled, armarna

pé bréstet. Nagot indragen navel.
Medhjiparen sitter pa undre benet
och laster det andra med hinderna.

Baltwist 2(3)

Utforande: Med nagot indragen
navel - lyft éverkroppen under
samtidig rotation.

Baltwist 3(3)

Slutposition: Atergd lingsamt till
utgingsliget.

Sit-ups koncentrisk 1(3)

Utgangsstillning: Sit-ups stillning
med bdjda kni och hoftleder med
nagot indragen navel, liggande
pd matta. Medhjilparen fixerar
fotterna och placerar sina hinder i

midjehdjd.

Sit-ups koncentrisk 2(3)

Utforande: Rulla snabbt upp mot
medhjilparens hinder.

Sit-ups koncentrisk 3(3)

Slutposition: Bromsa mot med raka
armar och négot indragen navel

dd du trycks nedar dill utdngsposi-
tionen.

Plankan special

Med ngot indragen navel - forsok
helt undvika att tappa ned samma
sida av kroppen dé& kamraten
oregelbundet sldpper ena benet.

Balstabilitet 1(2)

Utgéngsstillning: Stiende pa ett
ben och litt indragen navel med
balansboll mellan handflatorna.
Anvind endast en hand.

Balstabilitet 2(2)

Utférande: Samtidig forande av
bollen frin sida till sida under
bibehallande av balstabiliteten via
lice indragen navel.
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Tva och tva. Std pa ett ben och hall
i en boll. Malsittning: Dra den
andra personen ur balans.

Parévning ben

En pressar inat och en pressar utat.
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