Bring Sally Down

Formagor

Ovningen férstarker och stabiliserar knaleden genom dkad muskelstyrka i Iaren och kring knéna.
Den tréanar musklernas formaga att utféra upprepade rorelser under en langre period utan att
trottna.

Syfte

Syftet med att 6va pa dessa formagor ar att bygga upp musklerna runt knana for att minska risken
for skador. Utvecklingen av muskeluthallighet bidrar till att spelarna kan prestera langre under
match, och en god rytmkansla underlattar koordinationen i alla fotbollsrelaterade rorelser.

Forberedelser

» Ladda ner eller ha tillgang till Iaten "Bring Sally Up Workout" av HIIT BPM eller "Flower" av
Moby eller motsvarande.

e En jamn och stétdadmpande yta rekommenderas for att utféra dvningarna.

e Se till att alla deltagare ar uppvarmda och klara éver hur évningen ska utféras for att
undvika skador.

Genomforande

1. Borja i en nedre position i kndbdj med laren parallella med golvet. Se évningen Knaboj pa

tva ben

2. Nar laten sager "Bring Sally Down" satter sig deltagarna ner i en knadb6j med laren
parallella med golvet.

3. Nar laten séger "Bring Sally Up" staller de sig upp till stdende position igen.

4. Upprepa rorelserna i takt med laten, och hall positionen nar instruktionen sager att pausa.

Tips

Denna form kan anvandas aven till andra 6vningar an Kndbdj pa tva ben. Vaxla garna mellan

féljande dvningar:

o Utfallssteg


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/knaboj-pa-tva-ben
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/utfallssteg

e Backenlyft

e Plankan

e Enbensknabgj

Instruktioner

Fokusera pa att halla en stark och stabil kroppshallning genom hela évningen.
Knana bor inte forflyttas forbi tarna nar du gar ned i knabgj.

Hall huvudet hojt och ryggen rak for att undvika belastning pa ryggen.

Andas jamnt och férsok att halla en jamn takt genom hela 6vningen.
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