Ovning: Hak-target & manktarget
https://vimeo.com/376625642/205a04b691
| videon ovan kommer du att se hur du kan lara in hak-target och hur denna kan leda till hallbar
hallning. Vi introducerar &ven manktarget och du far se tva olika tips géllande fallgropen att
hasten gar bakat. Hak-target kan kannas svart dd manga hastar antar att alla hander som finns
inom mulens rackvidd innehar godis, men det &r just darfor den &r vardefull att lara hasten! Alla
hander betyder absolut inte godis-leverans! :)

Langst ner hittar du aven videor fran Helgtraffen 2019 dar Anne & Joanna visar hak-target

Haktarget gar aven att utveckla sa att hasten soker din hand och haller kvar sitt huvud i din
hand eller foljer din hand for att utforska olika stallningar i nacken tex.

Sammanfattning & tips:

Malet ar att hasten ska gora en hallbar hallning och du ska kunna sta en bit i fran eller kunna
sitta pa - ar det darfor oviktigt om hasten nuddar targeten under hakan. Tvartom behover den
inte ens gora det, vi ar ute efter rérelserna hasten kommer gora i kroppen.

Hasten ska sikta mot att nudda targeten under hakan, men du ska klicka sa fort den tanker ratt.

Klicka medan héasten star still ! (innan den hinner backa)

Smyg dig bakat, eller varva med godis / target mobiliseringar (stretchévningar) at sidan. Da lar
sig hasten att den far godis dven om du star vid sidan av den.

Fran helgtraffen:
Haktarget hallbar hallning forsok 1

Haktarget 2

Haktarget 3
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