Tehmhmmr HE



1. Kolbgtte, forlaens

Beskrivelse: Track hagen ned til brystet og
kig pa navlen! Seet af med samlede ben og
lav en kolbgtte! Rul, s& du lander pa fadder-
ne og er klar til den naeste kolbgtte!

2. Kolbgtte, baglaens

Beskrivelse: Startposition siddende pa hug!
Krum ryggen og lav lille beveegelse fremad
med overkroppen! Rul med hurtig bevaegel-
se bagleens! Du kan lave kolbgtten lige hen
over hovedet eller hen over den ene skulder.
Afslut som i startposition!

3. Rullefald

Beskrivelse: Sta pa ét ben! Bgj forover, kig
pa den hand, der fares ind under kroppen
og rul over den ene skulder! (Heenderne
tager ikke fra.) Slut stdende i balance pa
begge fadder!

Husk at udfare til begge sider!

4. Tigerspring

Beskrivelse: Lgb og saet med samlede ben
af til en lang forlaens kolbgtte!




5. Bro - sta pa haender

Beskrivelse: Startposition er i bro. Pres fra med haenderne sa armene straekkes
en smule. Armene og benene skal vaere godt spredte, og nakkemuskulaturen
skal veere afslappet.

6. Ga pa livet, forgvelse

Beskrivelse: Startpositionen er med ret ryg, det
ene knae i madrassen og det andet ben er bgjet
med foden i madrassen. Det forreste knae feres
frem og ned i madrassen, samtidigt med at det ba-
gerste ben fares frem foran kroppen, sdledes at der stattes pa det. | takt med at
bagerste ben fores frem, feres begge arme frem foran kroppen, og haenderne
kobles foran kroppen.

@velsen gentages.

7. Hovedfald

Beskrivelse: Begge brydere star med front mod hinanden. Den der udferer
grebet, griber makkerens hgjre arm lige over albuen og ferer den ind under
egen venstre arm. Her fikseres armen. Samtidig med at der drejes rundt, sale-
des at ryggen er teet pa makkeren, fares hgjre arm op om nakken pa makke-
ren. Kastet hen over hoften udfgres ved, at hive i makkerens albue og traekke i
nakke/hoved samtidig. Hajre knae placeres ned mod madrassen, s& makkeren
kastes hen over hoften.

HUSK at udfare til begge sider!




8. Flyvende mare

Beskrivelse: Begge brydere star med front

mod hinanden. Den der udferer grebet,

griber makkerens hgjre arm lige over al-

buen og ferer den ind under egen venstre

arm. Her fikseres armen. Venstre hand gri-

ber fat lige over makkers hgijre albue. Der

drejes rundt, saledes at ryggen er helt taet pd makkeren. Hagjre hand griber
fat pa makkerens overarm. Der traekkes pa armen, samtidig med at hajre knae
saettes i madrassen, og makkeren kastes hen over hgjre skulder.

HUSK at udfare til begge sider!

9. Armtraek

Beskrivelse: Begge brydere star med front
mod hinanden. Venstre hand holder fast
ved makkerens handled, og hgjre hand
tager fat pa indersiden af makkerens arm
og traekker eksplosivt armen ind til dit eget
bryst, saledes han roterer i overkroppen. |
en glidende bevaegelse samtidigt med at
man treekker pa armen, gar man “pa ryg-
gen” af makkeren.

HUSK at udfare til begge sider!

10. Halv Nelson

Beskrivelse: Startpositionen er liggende ovenpa
makkeren, saledes han bliver holdt nede i ma-
drassen. Venstre hand placeres i makkerens nak-
ke, sadledes at hovedet holdes nede. Hajre arm
fores ind under makkerens hgjre arm, hvorefter
hgjre hand placeres i makkerens nakke. Makke-
rens venstre arm pacificeres / holdes ind til kroppen. Samtidig med at angri-
bers hgjre albue laftes, beveeger man sig rundt om makkeren, saledes at man
ender foran makkerens hoved. Dette skal resultere i at makkeren rygvendes.

HUSK at udfere til begge sider!

11. Kvart Nelson

Beskrivelse: Lag pres pa overste del af
makkerens ryg ved hjeelp af din bryst-
kasse. Safremt dit hoved er pa mak-
kerens hgjre side tages der fat med
venstre hdnd om makkerens hage. Hgjre hand fares under makkerens venstre
skulder og griber derefter fat i dit eget venstre handled. | en taet kobling laftes
makkerens bryst fri af madrassen ved hjaelp af dit venstre knae som saettes i
madrassen. Samtidig med at angribers hgjre albue laftes, bevaeger angriber sig
rundt op foran til makkerens hoved saledes at makkeren rygvendes.

HUSK at udfare til begge sider!
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