Traning 4

. Handiséttning pa bank
Pass 1 - matta, bakat

Rdkan mot vagg
Anvand tunnmatta istallet for tjockmatta om
ni inte har tillrackligt med tjockmattor

Bakatkullerbytta till spannung

Rondat till kna

Falla mot mage-vrida till rygg (ej hog plint) Flickisdrag pa rygg
Flickisdrag pa tjockmattans kant




Tl‘anlng 4 Hoppa hopprep Armdragsstation

Inhoppsstation
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//
/

Landning fran hojd (garna med
halvsrkuv)

Grupperad volt till rygg (mattberg - bankar +
tjockmatta)

Stillastaende kullerbytta 6ver hojd

Positionstraning grupperad/pikerad
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Trﬁnlng 4 Piruett-prepp pa biank
Obligabana 180-hopp i rockring

Pikfdll, hall i ribbstol D >

Grupperat piksittande pa bank

Vippsitt pa tunnmatta

Stillastaende galopphopp i rockringar

45*-balans pa upp och nedvand bank D :>




