ROTATIONSTRANING

Detta pass rekommenderas
att gora efter uppvarmning

VKK
FYSTRANINGSPROGRAM

(Bilder: VKK)

Skapad av:

Albin Boudrée



SNABBA TWISTER
40 sek, 3 ganger

UTFORANDE:

- studsa och twista balen och
hofter det shabbaste du kan

TANK PA:

- Strack fotleder | luften
- Strack hofter i luften

-  Rakrygg




FRAMRE ARM -

DRAG MED TWISTER

20 drag /arm, 2 ganger
UTFORANDE:

- Fast gummibandet | nagot.

- Dra gummibandet mot dig.

- Detta ska
utforas med snabbt tempo




BAKRE ARM -

DRAG MED TWISTER
20 drag/arm, 2 ganger
UTFORANDE:

- Fast gummibandet | nagot.

- Dra gummibandet mot dig
medan du twistar mot
motsatta sidan

- Detta ska
utforas med snhabbt tempo




KORSOVNING
15 st/ben, 2 ganger

UTFORANDE:

- Forlang

- Drain till tight korsposition
TANK PA:

- Spann rumpa

- Spann lar




TWISTOVNING
15/ben, 2 ganger

UTFORANDE:

- Forlang upp
- Trampa sedan
ner i twist
- Drain till tight
korsposition




UPPHOPP
10 ganger, 2 ganger

UTFORANDE:

- Hopp upp jamfota

- Landa pa tva fotter
TANK PA:

- Strack fotleder | luften
- Strack hofter i luften




UPPHOPP MED LANDNING
10 ganger, 2 ganger

UTFORANDE:

- Hopp upp jamfota 2 ganger

- Landa bestamt | landningsposition
TANK PA:

- Strack fotleder | luften

- Strack hofteri luften

- Landningsposition!




KVART, HALVT, + UTFORANDE:

* Hopp upp och vrid en kvart

H E LT * Hoppa upp och vrid ett halvt

1 0 génger * Hoppa upp och vrid ett helt
* Landa bestamt pa tva fotter

Utfors med snhabbt + TANK PA:

tem po » Strack fotleder | luften

e Strack hofter i luften
* Landningsposition!



TREAHOPP
3 st ganger 3

« UTFORANDE:

* Hoppa trehopp med
hogt kna

» TANK PA:
e Strack fotleder |
luften
e Strack hofter i luften

* Landningsposition!



TREAHOPP + OGEL + UTFORANDE:
3 st génger 3 * Hoppa trehopp med hogt

kna

* Tank pa ogelpositionen vid
landningen av treahoppet

» TANK PA:
» Strack fotleder | luften
* Strack hofter i luften
* Landningsposition!
* Snabbt tempo pa hoppen



AXEL
3 st ganger 3

« UTFORANDE:
* Hoppa Axel

» TANK PA:
e Strack fotleder | luften
e Strack hofter i luften
* Landningsposition!
* Snabbt tempo pa
hoppen



DUBBEL AXEL
3 st ganger 3

 UTFORANDE:
*Hoppa Axel

«TANK PA:
Snabb twist till
kors

eStrack hofterna



MARKERA
IGENOM ALLA
ENKELHOPP
3 st ganger 3

 UTFORANDE:
*Hoppa Axel

«TANK PA:
Snabb twist till
kors

eStrack hofterna



HOPPA IGENOM
ALLA ENKELHOPP
3 st ganger 3

 UTFORANDE:
*Hoppa Axel

«TANK PA:
Snabb twist till
kors

eStrack hofterna



MARKERA
IGENOM ALLA
DUBBELHOPP
3 st ganger 3

 UTFORANDE:
*Hoppa Axel

«TANK PA:
Snabb twist till
kors

eStrack hofterna



HOPPA IGENOM
ALLA
DUBBELHOPP

3 st ganger 3

 UTFORANDE:
*Hoppa Axel

«TANK PA:
Snabb twist till
kors

eStrack hofterna
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