Over-speed good mornings - 15-20 reps.
Hænderne krydset bag hovedet.  Let spredte ben. Bøj fremover. Ryggen ret, skub hoften så langt bagud som muligt. Udfør øvelse hurtigere end alm. good mornings.

Dynamic Lunges forvard -10 reps. per ben
Tag et langt skridt lige frem. Kom godt ned, og pres dig selv op og fortsæt med det næste ben.
Dynamic Lunges side to side – 10 reps. hver vej

Overkroppen skal pege fremad imens du går fra side til side. HUSK, hold knæene over tæerne i ydrepositionerne. 

Wide stance speed squat – 20-15 reps.
God stor afstand mellem fødderne. Sæt dig ned som i squat og udfør bevægelsen opad rimeligt hurtigt. Hav fokus på at strække hoften i den bevægelse.

Walk foward heel to toe and touch ground 15-20 reps.

Gå stille fremad. Placer skiftevis den ene fod lige foran den anden, så hæl og tå rører hinanden. Efter hvert skridt bøjer du i hoften, med overkroppen ret, ned og rører jorden. Strækket skulle gerne kunne mærkes i dine calfs og hamstrings.
Crescent kicks outside to inside and back – 10 reps. per ben

Hold benet strakt og knæet låst. Sving udefra og ind forbi dig selv og tilbage igen. Det skal gerne give sådan et lille stræk hver gang du svinger. Hold hoften stille, så det kun er dine ben, som bevæger sig.

Duck under hurdle – 10 reps. hver vej

Duk under en stang/hæk eller bare en imaginær én. Stå bredt og forestil dig en snor, som du ikke må røre og duk så under den og pop op med hovedet på den anden side. Den imaginære snor e.l. skal være forholdsvis lav og du skal holde ryggen ret imens du glider under den. Du kan også vælge at gå fremad langs med snoren mens du dukker under den, og så samler du benene på den side af snoren du er, og gør klar til et nyt duk. 
Duck under hurdle with twist – 10 reps.

Samme situation med snoren I denne øvelse, men når du kommer op efter dukket, så drejer du lige 90o og dukker under den næste ’snor’. Skiftevis til den ene og anden side. 

Butt kicks – 25 meter/ 25 sek

Spark op bagi enten mens du løber eller på stedet.
High knees – 25 meter/25 sek

Hæv knæene foran dig selv op i minimum 90o, mens løber eller på stedet.

Arm circles forward and backwards – 10 hver vej

Sving armene, så de næste rører ørerne. Først 10 fremad og så 10 bagud.

Chest flyes – 20 reps.

Sving armene så de ligger horisontalt i luften, i en bevægelse som om du skal til at kramme et træ. Lad dem krydse hinanden foran, skiftevis højre foroven, så venstre foroven. I samme bevægelse lader du armene svinge tilbage så skulderbladene samles.

Trunk twists – 20 reps.

Stå med helt samlede ben og armene horisontalt ud til siden. Sving så armene og overkroppen skiftevis til højre og venstre, mens underkroppen står så vidt muligt stille.

Side bends – 20 reps.

Let spredte ben. Med en overdrevet bevægelse bøjer du ud til siderne. Undgå at vælte forover med kroppen. Kør kun lige ud.

Håber det kan bruges - Kocemba

