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1. Seteleft m/knestrekk og ball mellom bena

Ligg pa ryggen med bayde knaer. Knip setet sammen og left bekkenat
og nedre del av ryggen fra underlaget. Hold denne stillingen og strekk
det ene benet. Prev og holde bekkenet parallellt. og senk rolig tilbake.
Gjenta med motsatt ben.

Sett: 3, Reps: 8

2. Sideliggende bekkenhev 1

Ligg pa siden og stett deg mot den ene albuen. Finn naytralstillingsn
av ryggen og bekken. Lag "flat mage" og hev bekkenet til kroppen er
strak. Hold | 10-15 sek. og hvil tilsvarende. Gjenta mot motsatt side.
Sett: 3, Reps: 8

3. Bulgarsk utfall m/ryggsekk kne retning ta

Fokus p& mage og korsrygg, Trekk pusten pd vel ned, hold | evelsens
nedre fase og pust deretter ut pa vei opp.

Vekt: 5-20 kg, Sett: 3, Reps: 8

4, Push up

Sta pa fetter og hender med en strak fiksert kropp. Ha mer enn
skulderbreddes avstand mellom hendene. Senk kroppen ned mot
gulvet og press tilbake, uten & knekke | hoften.

Sett: 3, Reps: 8

5. V-pass crunch med basketball

Ligg pa ryggen pa en matte med strake ben og armene strakt over
hodet. Plasser en stor ball mellom bena. Bruk bena til a lefte opp
ballen. Nar bena er strake tar du imot ballen med hendene. La ballen
savidt vaere naer gulvet bak hodet og fer ballen tilbake pa samme
mate.

Sett: 3, Reps: 8

6. Military press push-up
Brostaende med strake ben og armer. Senk overkroppen til hodet har
kontakt med gulvet. Press tilbake.

Sett: 3, Reps: 8

7. Ettbens balanse pa matte MED ball

Hold balansen pa 1 ben. Jobb med ball drible, kaste mellom hender
over hodet og mellom ben. 10 hver.

Sett: 3, Reps: 10

E-post:  basket@basket.no
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