Stall dig framfor racket och greppa
med overhands- eller underhands-
fattning.

Lat fotterna hanga fria och dra upp
dig sjalv tills hakan ar over stangen.
Ga sedan kontrollerat tillbaka till
utgangsposition.

Muskler som tranas:

FRAMSIDA BAKSIDA

-

Tips: Se till att vara riktigt uppvirmd innan du borjar styrketrana.




I. Ta dig till andra sidan utan att satta
ned fotterna.

Muskler som tranas:

FRAMSIDA BAKSIDA
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Tips: Forsok att halla ett jamt tempo genom hela 6vningen.
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Ligg pa rygg med uppdragna ben
och brostet i linje med stangen.
Lyft stockarna sa du far raka armar.

Sank ned stockarna sakta men
ej anda ned i vilolage. Upprepa
rorelsen.

Muskler som tranas:

3 e

Tips: Anvand girna ett varmt underlagg vid kallare viderlek for a




Greppa stangen och dra stockarna
ned mot brostet.

Slapp sakta tillbaka utan att ga till
vilolage. Upprepa rorelsen.

Muskler som tranas:

FRAMSIDA I I BAKSIDA
»

Tips: Tank pa att dricka under och efter traningspasset, sa att kroppen ir i balans.
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Genom ett explosivt upphopp,
landa mjukt pa toppen av kubbe

Vand ovningen genom att hoppa
ned och landa mjukt i startposi-
tionen.

Muskler som tranas:

FRAMSIDA BAKSIDA




INSTRUKTION

I. Nar man utfor stretchning ar det
av yttersta vikt att man lyssnar pa
sin kropp. Forcera aldrig, skada kan
uppsta.
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Tips: Se till att vara riktigt uppvirmd innan du borjar styrketrana. Stretching bér utforas savil
fore som efter traning.




