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LATTSAM KAPPGYMNASTIK

TEXT OCH BILDER: JARI AUTERE

Du behover inte alltid trana
pa fullt, utfora knaboj med
maxvikter eller bita ihop
tanderna medan du tranar.
Ibland ar det battre att
trana lite lattare och varma
upp musklerna. Ett bra
exempel pa denna typs
traning ar kappgymnastik -
som aven far dig att
svettas.

OVNING 2: SIDOSTRETCH

For kadppen ovanfor huvudet och borja béja dig
&t ena sidan. Kann strackningen i sidan av
magen. Upprepa pd andra sidan.

OVNING 1: ROTATIONER MED KAPP

Ta en stdende grundposition och greppa
kdppen med ett brett grepp. Borja fora
kdppen 6ver huvudet, en hand i taget, bakom
ryggen och |&t den andra handen folja med.
Fortsatt sedan fora pinnen tillbaka till
framsidan. Gor tio varv, byt riktning och gor tio
varv &t andra héllet.

OVNING 3: OVERKROPPSROTATION
il Iy s sl

For pinnen bakom nacken. Borja rotera
overkroppen och hall backenet p& plats.
Rotera l&ngsamt frén sida till sida.



GVNING 4: STRETCH FOR OVRE RYGG
0CH BAKRE LAR

Lagg kappen uppratt framfor dig och
ta i ungefar vid axelhdjd. Borja boja
kroppen framé&t med rak rygg. Kann
stretchen i bakre I&ren, ryggen och
moijligtvis axlarna.

OVNING 5: RODDOVNING

Boj dig framét med rak rygg. Ta ett
axelbrett grepp om kdppen och for
den till diafragmans hojd samtidigt som
armbd&garna ror sig tight vid sidorna.
Sank ner kappen till utgéngslaget och
upprepa rorelsen.

GUNING 6: UPPAT RODD

Ta ett axelbrett grepp
om kdappen och I&t
kappen vila framfor
kroppen vid hofthojd. Dra
kappen uppratt fill
brosthojd och sank till
utgéngslaget. Upprepa
rorelsen.

LIKE 7: UTFALLSSTEG

Om du inte fé&tt varmt an sé& fér du
det senast nu. Lagg kappen i golvet
uppratt framfor dig och héll i vid
axelhojd. For stodbenet bakét och
stig fram&t med andra benet sé att
det bakre benets kna nuddar
golvet. Upprepa rorelsen tio
gdnger och byt ben.

BRA, EN RUNDA KAPPGYMNASTIK GJORT! VILA NU EN STUND OCH SATT IGANG NASTA RUNDA!



