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OLYMPISKA LYFT KRAVER
MYCKET STORRE RORLIGHET AN
VAD MANGA TROR
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TESTA DIN RORLIGHET SA HAR

A. Stdll dig med tarna o B. Sitt nu bak i ett
e mot en vagg, strack upp knabdj utan att ta stod
Y armarna ovanfor Y med handerna mot

huvudet och hall dem
nagra centimeter ut fran
vaggen.

vaggen. Ga sa langt ner
du kan utan att falla bak
eller in mot vaggen.

MAL: DU SKA KUNNA GA HELA VAGEN NED MED
ARMARNA STRACKTA
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STEG UPPHOPP FRAMAT

Hall handerna bakom nacken,
hall upp 6verkroppen och -
tryck till. %\ (\ .

Hoppa uppat pa stillet

Antal: 10 pa varje ben
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AKTIV SIDOBOJNING MED KAPP

2 X 10 REPS AT VARIE SIDA
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STAENDE ROTATIONER MED KAPP

2 X 10 REPS AT VARIE SIDA

AT



UTFALLSSTEG MED KAPP

2 X10 REPS
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SITT OCH STA MED PINNE OVER HUVUDET

Sitt och sta omvéaxlande och hall en pinne
over huvudet.

Hall halarna i marken hela tiden.

Antal: 10 ggr
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KOMPLEX RORLIGHET
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