Handstaende nedrullning

Utforande
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Starta med armarna axelbrett 6ver huvudet.
Satt handerna langt fram pa mattan.
Sparka upp ett ben i taget till spand samlad position.
Vik in hakan till brostet och runda ryggen vid
nedrullningen. N
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Tips
e  Kroppen ska vara rak och spand.
e  Hall huvudet neutralt i handstaendet.
e  Forsok ha raka armar i nedrullningen.
e Sittinte i huvudet utan 6vre delen av skulderbladen vid nedrullningen.
e Runda ryggen och hall hakan till brostet under hela nedrullningen.
Inlarning
e Trdna pa att fa tyngd pa armarna genom att t.ex. springa pa alla fyra 6ver mattan.
e  Trdna mag- och ryggspanningsoévningar.
e Trdna pa stédjande 6vningar som t.ex. handstaende start.
e Ova pa att bygga tak - sitt handerna i mattan och g& baklinges upp i en ribbstol till handstdende.

Handstaende mot vagg for att fa in uppgangen.

Ova handstdende med en kompis. Kompisen kan hélla en hand mellan fétterna for att hjilpa till med
balansen.

Se till att utévaren kan vanlig kullerbytta.

Starta liggande 6ver plintkanten och gor handstaende nedrullning av plinten.

Varianter av handstaende

Grupperad uppgang
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Ga pa hander

Gren uppgang
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Pikerad uppgang

Bilderna anvénds med tillételse av PE-redskaber i Danmark.
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