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Rörlighetsträning (Muscle Action Quality)

1. Draken
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2. Knäböj
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3. Utfallssteg
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4. Sidoböj Höger/vänster
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5. Skulderbladsrotation
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6. Benspark Höger/vänster
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· Ni bör ha gått igenom övningarna med tränarna eller ledare som har kunskap innan ni testar på dessa. Har ni några frågor om övningarna skall ni prata med Rikard. 

Varje rörelse är en repetition. Övningarna kan köras 3x10 alltså 3 set varav 10 repetitioner.
