Teknik Liste - Squat
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Venstre hand pa med ringe finger pa ringen, her efter hgjre hand. Tommelfinger over stangen.

. Ga under stangen, tag hgjre ben ind under fgrst, og placer stangen lidt leengere nede ved "hylden".
. Tag nu venstre ben med ind under sa jeg star med smal stand.

. Spaend i ryggen ved at traekke albuerne mod hinanden og lzes hele gvre ryg fast.

. Stangen skal ligge korrekt pa ryggen og sa "traekkes" ud mod enden af racket.

. Kig let op, og traek luft ind i maven

. Traek hagen ind / dobbelthage

. Spaend i hele kroppen.

. Lgft stangen roligt lige op fra racket. Hav fuld kontrol.

. Ga et kort skridt tilbage med hgjre ben, her efter venstre ben til jeg star lige .

3 og sidste skridt er med hgjre ben for at justere bredden.

Bredden bgre have halene Ca under hoften til lidt ud for. (Klassisk) for udstyr skal bredden veere lidt stgrre
Lidt vinkel pa fgdderne

Spaend til pa samme made som ved udgangen og traek stangen hardt ned i ryggen.

Hold tryk pa midt/bagfod og ud til siderne af foden.

Send knzeene frem uden at de falder ind. Sgrg for at nedadgaende fase er kontrolleret.

| takt med mere dybde sendes knaeene ud til siden for at skabe plads i bunden.

I bunden holdes kontrollen og fgrst kort efter vender gives der fuld gas.

Hold altid brystet hgjt under hele Igftet!!!



