Roning, foroverbgjet

Hold veegten i strakte arme. Traek du den op mod maven. Sgrg
for at skulderbladene bevaeger sig sammen.

Sta med let bredstaende og foroverbgiet, bgj let i knaeene og hold
en ret ryg (kosteskaft). Tag fat i stangen enten med overhands- eller
underhandsgreb. Fadderne er placeret i skulderbredde eller lidt
bredere. Heeldningen i overkroppen er lidt over vandret. Traek
vaegtstangen op mod navlen. Forestil dig at du klemmer noget
sammen mellem skulderbladene samtidig med at du traekker
veegten op mod maven. Nar veegten er trukket op, skal underarmen
veere lodrette.
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