Utforande

Hjulning med hoger ben fram. Det blir tvartom vid

hjulning med vénster ben fram.
e Borja stdende med armarna axelbrett ovanfor /—*
huvudet.

Ta ett steg framat med hoger ben.
Overkroppen vrids i sidled med hoger axel
nedat.

Hoger arm satts forst i mattan pa linje med
hoger fot och vanster ben lyfts.

Véanster hand satts i mattan pa linje med hoger — =
hand och héger ben skjuts ifran.

e Hjulningen passerar handstdende med raka delade ben.
e Hoger hand slapper férst mattan och vanster fot sitts ner pa linje med handerna.
e Nar sista handen sldapper mattan trycks dverkroppen upp och vénster ben satts i marken.
e Avsluta stdende med armarna ovanfér huvudet.
Tips
e Ovningen ska utféras med jamn rytm, fot-hand-hand-fot-fot.
e Hall blicken pa hdanderna i hjulningen och fast blicken rakt fram i landningen med kroppen vand mot
startriktningen.
e  Ettvanligt fel &r att man tar for kort forsta steg och maste bdja kroppen for att sitta i handerna.
e  Franskjutsbenet och svingbenet maste trycka och svinga med kraft for att lyckas passera
handstaendet.
e Raka armar och pressa upp axlarna.
e Tank pa att inte halla forsta handen kvar i golvet for lange. Detta kan leda till en pikerad nedgang. Det
ar viktigt att trycka ifran med armarna.
Inlarning

Lagg tre rockringar efter varandra pa en matta. Forsta foten ska vara i den forsta rockringen, handerna
i mitten och en fot i den sista. Ovningen &r bra for att f in kdnslan av fot-hand-hand-fot-fot.

Hjulning 6ver bank. Ova p3 att skjuta ifrdn med benen.

Hjula i en cirkel och gor cirkeln stoérre och stoérre tills hjulningen sker pa en rak linje.

Satt bankar mot ribbstolar eller mot en bom med en plint framfor. Tack bankarna med mattor. Hjula
nedfor det lutande planet for att fa hjalp med rotationen i Gvningen.

Hjula pa golvet och trana pa att satta handerna och fotterna pa samma linje.

Hjula genom linor och forsok att inte nudda linorna.

Varianter av hjulning

Hjulning pa en hand

/ e Kasthjulning - stafettlek

Lekar med hjulning

e Hjulningsslalom — stafettlek

Bilderna anvinds med tillatelse av PE-redskaber i Danmark.
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