TEAM DANMARK

Kropshavninger

Sadan udfgres kropshaevninger

Positioner dig under barren. Raek op og grib om barren med handfladerne vendt mod
barren og i skulderbredes afstand. Armene skal veere strakte, og benene ma ikke kunne
rore jorden. Nar du begynder at traekke dig op, skal du forestille dig, at du treekker dine
skulderblade mod hinanden, Igfter brystkassen og treekker albuerne lige ned mod jorden
indtil din hage er over barren. Szenk dig derefter kontrolleret ned igen, indtil dine arme igen

er helt strakte.

Progression

Nar du skal lzere gvelsen, kan du ga frem trin for trin, som angivet herunder.

1. Liggende treek til brystet

2. Heaeng med handskift

3. Kropshaevninger med hjeelp fra en makker
4. Kropsheaevninger med hjzelp fra en elastik

5. Kropshavninger (Pullup m. overhandsgreb eller chinup m. underhandsgreb)
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