Genomforande

* Cupen pagar 1 junitill 1 oktober 2024

* Anmal till Malin Gronberg att ni planerat att delta, 070-328 13 48
eller malin.gronberg@hotmail.com

* Genomfor hela programmet i en f6ljd pa hast eller trahast, valfri
gangart eller stillastaende

* Diplom finns att dela ut till alla som genomfér programmet
* Meddela hur manga som deltagit till Malin Gronberg under oktober

* Lagg ut bilder och filmer pa sociala medier med taggen
#rﬁﬁsknlecupenZﬂZdORF

» Alla deltagande foreningar med minst 10 deltagare vinner en
voltigeclinic!

Forslagsvis genomfors cupen i samband med ridlager,
teorilektion eller som prova-pa-aktivitet

Bilderna nedan visar hur dvningarna ska se ut

Program

Grundsits
Fana
Kndstaende
Kvarn
Planka
Sitta pa halsen
Avgang
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Grundsits

* Lodratsits

i
» Strackta tar |
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* Rakaarmar 11| E'!l"""”m'r R |

* Handernaioronhojd )
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Fana

Sta pa kna, halli handtagen och stack
hoger ben bakat

Fot och huvudi samma hojd
Rakt ben
Armbagarbdjda nara kroppen

Axlarna ungefarsamma hojd som hoften
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Knastaende

7r’ IUSK

Tryck fram héften foratt fa en rak kropp
Armari 6ronhojd

Raka armar

Kndnandravarandra

Strackta tar
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Kvarnlyft

1. Lyft hoger ben till insidan
2. Lyft tillbaka héger ben

3. Lyft vanster bentill utsidan
4. Lyft tillbakavansterben

» Rakaben

* Fo6lj med med hela kroppeninat och utat
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Planka

* Gaupp pa knad och strack bak benen pa
hastensrumpa

* Sta pa ovansidanavfoten

* Heltrakikroppen
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Sitta pa halsen
o,

» L3dgg badabenen dver handtagen och hoppa
fram pa manken
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Slapp badahanderna e e iy,
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* Hoppatillbaka med rumpantill hastens rygg
» Lyfttillbaka benen
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Avgang
1. Lyft hoger bentill insidan

2. Hallbadahandernaiinre handtaget

3. Hoppaavochlandamed magenat
samma hall som hasten gar
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