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KOLDING
andball Clut

1. Rotation af lzenderyg i rygleje

Lig pa ryggen med strakte ben og armene lige ud til siden. Lgft sa det ene ben
strakt op fra gulvet, roter kroppen over mod modsatte side og bevaeg foden ned
mod gulvet. Armene og gvre del af ryggen samt skuldrene bliver i gulvet hele
tiden. Kom langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag til modsatte side.

Sat: 2, Gentagelser: 10

2. Rotation af la2nden pa maven

Lig pad maven med strakte ben og armene lige ud til siden. Leaft det ene ben, roter
kroppen over mod modsatte side og bevaeg foden ned mod gulvet. Arme og bryst
bliver i gulvet hele tiden. Kom langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag til
modsatte side.

Sat: 2, Gentagelser: 10

3. "Verdens bedste streekovelse”

Start i stdende position. Tag et stort skridt frem med den ene fod. Placér begge
hzender pa indersiden af den forreste fod. Straek godt ud i det bagerste ben. Taenk
pa at have en ret linje gennem kroppen fra anklen til det gverste af hovedet.

Rotér indersiden af armen op mod loftet. Placér handen pa ydersiden af det
forreste ben, og straek kneeet ud. Bgj i begge knee, og lgft overkroppen og armene
op mod taget. Sta derefter op i stdende position.

Saet: 2, Gentagelser: 12 (6)

4. Fremliggende benlgaft med elastik

Liggende pa maven, hvil din pande mod dine arme og hav taeerne pegende mod
gulvet. Placer en elastik rundt om dine ankler. Straek knzeet og |gft foden lige op
fra jorden séa hgjt som du kan. Szenk langsomt dit ben tilbage til udgangsstillingen
og gentag med modsatte ben.

Saet: 2, Gentagelser: 12 (6)

5. Planken pa siden m/ rotation
Placer dig selv i en sideplankeposition. Fgr armen under kroppen, vend tilbage og
straek armen op mod taget. Hold kroppen stabil gennem hele gvelsen.

Saet: 1-2 , Gentagelser: 10 (5)

6. Dead bug

Lig pa ryggen pa en matte. Laft benene op til du nar 90 grader i hofte og lige
knze, samtidig med at du lgfter armene strakt op mod loftet. Dette er
udgangsstillingen. Saenk skiftevis modsatte ben og arm, og gentag til modsatte
side.

Saet: 2, Gentagelser: 20

7. Et bens hop i cirkel
Sta pa et ben pa en matte med haenderne i siden. Hop 90 grader mod hgjre.
Fortsaet med at hoppe 90 grader af gangen til du er tilbage til udgangspositionen.

Saet: 2, Gentagelser: 10 (5)

8. Strakte vrist-hop

Udfer sma, hurtige hop med benene neaesten helt strakte. Brug anklerne og
vristene aktivt til at drive beveegelsen, uden at bruge hofter og knae. Hold kroppen
stabil og serg for en jeevn rytme, nar du hopper.

Saet: 2, Gentagelser: 8
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