Foreningstranare

e Checklista - Staende

FORBUNDET

Forberedelser:

Stallning:

Benen:

Kolvisattning:

Vanster arm:

Hoger arm:

Balans:

Grovriktning:

Anlaggning:

Skottet:

Uppfoljning:

Varm upp och stretcha (ben, hoft, mage, rygg, armar, axlar, nacke)
Bakkappan nagot under neutralldge
Jacka och byxor helt knappta

Ta ut skjutlinjen.
Hoften halls parallell med skjutlinjen.
Slappna av i 6verkroppen.

Fotplacering nagot bredare an hoftbredd.

Vanster hoft skjuts fram mot tavlan.

Tyngdpunkten neutral eller forflyttas Gver ndgot mot vanster ben.
Bada benen halls raka.

Bakkappan placeras ute pa 6verarmen alldeles intill axeln.
GOr ett hogt inlyft och sjunk ner pa ratt plats.

Armbagen placeras pa héftbenskammen.

Armen ar avslappnad.

Gevaret vilar pa knuten hand, i tumgreppet eller mellan fingrar.
Handleden halls rak och avslappnad.

Axel och arm ar avslappnade.

Armen ska ge bakkappan sa stor kontaktyta som mojligt.
Armvinkeln beroende av bakkappans placering pa arm/axel.
Bestamt grepp med handen och ett l4tt sugande drag bakat.
Handleden halls rak och avslappnad.

Hitta balanspunkten mitt i foten.
Kontrollera mot fixpunkten.

Syfta in gevaret mot tavlan.

Kontrollera att hela kroppen ar redo att ga vidare till ndsta steg.
Lagg ner kinden mot kindstodet.

Hals och nacke avslappnade.

Avtryckaren i eller just utanfor pekfingrets yttersta leden.
Fingret fritt fran stock och varbygel.

Fokusering fram mot pricken
Ligg pa trycket.
Drag avtryckaren rakt bakat.

Las av siktbilden och vardera skottet.
Kontrollera nolldage och justera vid behov.
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