Traek, ratraek

Vaegten skal fra jorden lgftes eksplosivt op, sa man med en let
kneebgjning kan gribe den over hovedet.

Sta taet bag veegten og grib stangen lidt bredere end skulderbredde.
Bgj i knae- og hofteled, sa knaeene er under hoften og hoften er
under skuldrene. Kig fremad. Ved at streekke knae- og hofteled
eksplosivt accellereres vaegten opad. Nar veegten er pa sit hgjeste,
bgjes i knae- og hofteled, og veegten gribes over hovedet i strakte
arme.

helkropsgvelse
veegtstang

motionsplan ¢ ()

http://lwww.motionsplan.dk/node/29
VEJLE IDRATSHOJSKOLE



http://motionsplan.dk/
http://motionsplan.dk/
http://www.tcpdf.org

