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RORLIGHETSTRANING — UTAN KLUBBA

FRAMSIDAN BAKSIDAN S " ° S
. 1 Ovningarna nedan ir utvalda pa grund av deras betydelse for svingen och
AV LARET SV I;f\tr:ET kroppshéllningen. Beroende pé din individuella teknik kan bollflykt och re-
rala

med klubban peterbarhet forbittras med ritt rérelsetrining.

VADER LARENS BAKSIDA
Med rakt ben (ytliga vadmuskeln) OCH HOFTBOJARE

och bojt ben (djupa vadmuskeln) Sitt eller sta och boj fram i
hoften mot benet du vill dra ut,
/ utan att boja ryggraden

‘ LARENS FRAMSIDA
Dra upp foten bakom satet,
hall knana tatt ihop och skjut
fram hoften
VADEN
Dra latt
med klubban
LARENS INSIDA
\ >\ Sta upp bredbent och
luta at sidan for att toja
insidan pa ena benet
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