Gront kort

Innan du borjar trana 6vningarna i évningsbanken ar det viktigt att du och spelarna gar
igenom detta avsnitt och tar ”gront kort”.

Det grona kortet dr “korkortet” och en forutséttning for att f4 ut maximalt av dvningarna pa
den har webbplatsen. Spelaren bor klara att bibehalla god teknik och kvalitet i genomforandet
av dessa grunddvningar innan stegring sker till dvriga dvningskategorier i materialet.

For att klara av rérelserna kravs ratt rorlighet, koordination och styrka. I vissa fall far spelaren
trana extra pa vissa kvaliteter innan han eller hon kan ga vidare till nya dvningar, eller
dvningen kan stegras.

Vi rekommenderar att du och spelaren fortsatter med en grunddvning, eller en l&ttare dvning,
tills den utfors med ratt teknik. Det innebér att en 6vning kan tranas under en langre period,
och att grund évningarna med fordel repeteras under sasongen.

Hallning

Atletisk hallning ar grundpositionen dar du stracker upp kroppen och later den bli sa lang och
stabil som majligt. Std pa axelbrett avstand och for bak skulderbladen. Tank dig att du har en
medalj pa brostet och en ballong fast pa huvudet som lyfter dig till en stolt hallning.

Tank dig att det gar en rak linje genom kroppen fran baksidan av 6rat, genom axeln, hoften
och mellersta delen av foten.

Den atletiska hallningen aterkommer ofta som grundposition i bade stdende och liggande
position. Tank pa att den regelbundet behdver poangteras for de aktiva.



Knaboj

Intag atletisk hallning. Knabdj sa langt du kan utan att lyfta halarna. Var noga med att knana
gar fram dver fotterna och att de inte faller inat. Lat dverkroppen forbli lang och stabil under
hela rorelsen, undvik att krumma ryggen. Tank pa att axlarna och hofterna ska séankas och
stiga i samma takt.

God skulderposition

God skulderposition &r viktig i 6vningar som plankan och armhéavningar. Tryck dig upp till ett
hogt stabilt lage i skuldrorna och var noga med att kroppen forblir rak och lang genom att
suga in magen latt.

Du kan trana pa att komma till rétt position genom att forst sjunka ner sa att skulderbladen
mots. Sedan trycker du ifran sa att skuldrorna glider ut at sidorna och hamnar i en hdg stabil
position i 6vre delen av ryggen, samtidigt som ryggen forblir rak. Undvik att runda ryggen
och dra upp axlarna.



Utfall

Intag atletisk hallning. Sta i gangstaende. Boj det framre knaet rakt fram 6ver foten med
bibehallen atletisk hallning. Tank pa att knaet ska peka rakt fram 6ver foten.



