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Kommentar

1
stavavvecklingen

Stavarna ska hela peka snett bakdt. De ska sattas i marken och
aktivt anvandas under gdngen. Du uppndr béast effekt fran stavarna
om du stracker armarna ordentligt bakat. For att lattast kunna gora
detta bor du sléppa taget om staven nar du skjutit ifr@n och armen
ska foras fram igen. Nar du strécker armarna aktiverar du féruto...

2
Korrekt grepp

Det &r viktigt att ha ett bra grepp om stavarna, bade for att uppnd
full effekt av tréningen och for att undvika spénningar i nacke och
skuldror. Greppet ska vara latt och avslappnat, med hénderna latt
6ppna och staven pekandes snett bakat nar du gr. Anvand stavar
med ergonomiska handtag och breda remmar. Manga stavar har e...

Sprint stavgéng

3 G8 rakt fram med rak rygg och avlappnade axlar. Ha armarna
Stavgdng forhallandsvis tatt intill kroppen och hall 6verkroppen latt
framatlutad. Ha ett Iatt grepp kring stavarna och svinga armarna
vaxelvis fram och tillbaka. Stavarna séatts i marken i héjd med
halen p& motsatt fot och ska peka snett bakat genom hela armror...
4 G& med ett raskt tempo. Hall overkroppen latt framatlutat och

anvand aktivt stavarna. Till skillnad frén vanlig g&ng finns det
perioder d& ingen av fétterna vidrér marken.

rotationsévning

5 Lagg kroppstyngden framat och anvand stavarna aktivt for att
Stavgéng i avlasta benen. Hitta ett passande tempo som du klarar att halla hela
uppforsbacke vagen upp.

6 G& nedat med korta steg och anvénd stavarna aktivt for att avlasta
Stavgéng i benen. Luta kroppen ndgot bakat, bj och svikta ordentligt i knan
nedfdérsbacke och hofter.

7 St8 med rak rygg och ha ungefar hoftbrett avstdnd mellan fotterna.
Uppvarmning: Hall stavarna bakom huvudet s& att de vilar p& axlarna. Spann latt i

mag- och ryggmuskulaturen. Vrid 6verkroppen Idngsamt frén sida
till sida utan att flytta fétterna.

8
Uppvarmning:
rotationsévning 2

Sta med rak rygg och ha ungefar hoftbrett avstdnd mellan fotterna.
Hall stavarna med raka armar dver huvudet. Spann latt i mag- och
ryggmuskulaturen. Vrid 6verkroppen l&ngsamt fran sida till sida utan
att flytta fotterna.

9
Utfall &t sidan m/stavar

Std med samlade ben och h&ll stavarna pa axlarna. Fér det aktiva
benet ut &t sidan och lagg 6ver kroppsvikten pa detta. Nar foten
tréffar underlaget bromsar du rorelsen. Vid slutpositionen ar det
aktiva benet bojt och stodjebenet nastan rakt. Atergd snabbt till
startpositionen och upprepa. Byt ben.

10
Kn&aboj m/stavar

Std med fotterna i axelbrett avstdnd och hall stavarna pa axlarna.
Boj dig till ungefar 90° och pressa upp |gen Hall ryggen rak och
blicken riktad framat. Alternativt kan du h&lla den djupa stallningen
i ndgra sekunder innan du pressar upp igen.

11
Utfall framat m/stavar

Std med samladet ben och hall stavarna pa axlarna. Lyft det ena
benet och fall framat. N&r benet traffar underlaget bromsar du
rérelsen tills kroppen ar i en djup position. Sparka ifrén och 8tergd
till startpositionen. Upprepa med motsatt ben.
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