KAPPOVNINGAR TULE
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/ ‘m l' CIRKULAR RORELSE FRAMFOR KROPPEN

Stdirak position och ta ett axelbrett grepp om
; ~“§ kdappen. Gor stor och lugn cirkular rorelse framfor
kroppen genom att stracka dig |angt fram. Gor

! ! rorelse i bada riktningarna.
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CIRKULAR RORELSE FRAN SIDA TILL SIDA
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Stairak position och ta ett brett grepp om ‘:.,E_ e
kdappen. Gor en lugn cirkular rorelse framfor = =

kroppen, na langt pa bada sidor. Gor rorelse

i bada riktningarna.

HORISONTELL GLIDNING AV KAPPEN

Stairak position och takdppen 6ver ryggen. Ta
ett brett grepp om kdppen. Flytta kdppen fram
och tillbakai tvargaende riktning bakom
ryggen, fran sida till sida sa langt som majligt.

ROTATION AV KAPPEN

Stairak position och ta ett brett
grepp om kippen. Snurra kdppen fran
sidan till baksidan av kroppen och
sedan fran sidan till framsidan av
kroppen tillbaka till mitten. Gori
badariktningarna.
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VERTIKAL GLIDNING AV KAPPEN

Std i rak position och ta kdppen pa langden bakom
ryggen. Med ena handen, ta tagi toppen av kdppen med
ett framatgrepp och den andra med den nedre delen av
kappen med ett motgrepp. Skjut kappen fram och
tillbaka pa ldangden upp och ner pa baksidan.

Byt hander och upprepa.

CIRKULAR RORELSE BAKOM RYGGEN
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Stairak position och ta kdppen 6ver ryggen. Ta
ett brett grepp om kdappen. Gor en lugnt cirkular
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rorelse bakom ryggen och fér kdppen sa langt
bak som mojligt. Gor rorelse i bada
riktningarna.

-\ EXTENSION
< Stairak position och ta kdppen 6ver ryggen. Ta ett axelbrett
- A grepp om kdppen.
Lyft kippen rakt bakat samtidigt som du klammer ihop
skulderbladen.

Hall spanning i nagra sekunder och sank langsamt ner.

Stairak hallning, ta ett grepp om
kdappen med ena handen och lagg den
andra handflatan pa kdppens dnda. Ta
handenidndan av kdppen upp at
sidan.
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Den andra handen hjalper rorelsen vid
behov.

Upprepa rorelsen pa andra sidan.
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