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Inledning

En val genomford uppvarmning forbereder den aktiva, sa val fysiskt som mentalt, pa den stundande
uppgiften som traningen eller tavlingen innebar. Om uppvarmningen utfors pa ratt satt kan den dven
minska skaderisken.

Infor en komplex idrott som badminton bér uppvarmningen besta av tre till fyra komponenter:

Generell uppvarmning

Rorlighet

Skadeférebyggande 6vningar

Specifik uppvarmning inklusive aktiveringsdévningar

PwNPRE

Den generella uppvarmningen syftar till att fa upp kroppstemperaturen, vilket ger en akut forbattrad
prestationsformaga. Den generella uppvarmningen kan besta av kontinuerlig jogging eller cykling
men kan med férdel aven innefatta mer koordinativt krdvande 6vningar fér hela kroppen. Exempel
pa detta ar carioca-steg, indianhopp, chasse-steg eller hoppa hopprep.

Darefter &r det lampligt att lagga in rorlighetsévningar. Atminstone om spelaren behover forbattra
sin rorlighet for att kunna utféra de badmintonspecifika rorelserna pa ett adekvat satt. Eventuella
rorlighetsévningar i uppvarmningen bor darfor individanpassas.

Ett annat satt att forbereda sig for de idrottsspecifika rorelserna ar att utféra skadeforebyggande
ovningar. Skadeférebyggande program som Knadkontroll har visat sig minska risken for knaskador
inom bollidrotter som fotboll och innebandy. For kastidrotter som handboll har motsvarande
program for axlarna minskat risken for just axelskador. For badmintonspelare ar det darfor sannolikt
viktigt att utféra 6vningar med fokus pa saval kna- som axelkontroll.

Uppvarmningen bor avslutas med mer specifika moment, vilka efterliknar den typen av rérelser och
aktiviteter som spelaren ska utféra i kommande 6vningar. Det kan exempelvis vara teknik- eller
spelovningar med successivt 6kad intensitet. Uppvarmningen kan med férdel daven avslutas med
aktiveringsévningar i form av explosiva hopp- eller sprintovningar. Dessa forbereder kroppen pa de
snabba rérelser som ska utforas pa banan och férbattrar prestationsférmagan.

Vidare lasning om uppvarmning: Guide: Bra forberedd med ratt uppvarmning

Uppvarmningsprogram for badmintonspelare

Nedan féljer ett rekommenderat uppvarmningsprogram fér badmintonspelare, vilket ska utféras
bade under férsdasong och tavlingssdasong. Programmet bestar av generell uppvarmning, kna- och
axelkontroll samt aktiveringsovningar.

Hur den generella uppvarmningen ska utforas lamnas fritt till spelaren eller féreningen. Det viktiga ar
att spelaren hojer kroppstemperaturen.

Uppvarmningsprogrammet gar sedan vidare med knéa- och axelkontroll. For att fa storre variation i
uppvarmningen finns tva alternativ av kna- och axelkontroll. Bada alternativen bestar av fem
ovningar som involverar hela kroppen.

Hur manga set och repetitioner som ska utféras beror pa hur ofta évningarna utférs, hur stor den
totala traningsbelastningen dr och hur utmanande 6vningarna upplevs. Som utgangspunkt kan
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https://www.idrottsforskning.se/guide-bra-forberedd-med-ratt-uppvarmning/
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ovningarna utforas i tva set med 6-12 repetitioner. Tanken ar att du ska kanna dig uppvarmd men
inte ordentligt trott nar du ar fardig med 6vningarna.

Ovningarna finns beskrivna i tre nivaer for att alla spelare ska f& en lagom utmaning under
uppvarmningen. Spelarna ska bli trotta i musklerna av 6vningarna men ska klara av att utfora alla
repetitioner med god teknik. Ovningarna bér utféras med en 1&g volym pa en 13g niva férsta veckorna
sa kroppen hinner vanja sig vid belastningen. Om du far ont eller besvar i samband med att
ovningarna utfors rekommenderas att du séker medicinsk radgivning.

Uppviarmningen avslutas med aktiveringsévningar i form av hopp- och sprintévningar. Ovningarna
ska utforas sa explosivt som mojligt. Pa sa satt ar spelaren forberedd pa de snabba rérelser som ska
utforas pa banan. Beroende pa fokus for den efterfoljande traningen kan aktiveringsévningarna bytas
ut mot andra mer passande moment.

Uppvarmningsprogram for badmintonspelare

Del 1: Generell uppvarmning

Jogging, cykling, hopprep eller
motsvarande i cirka 5 minuter.
Alternativ A
Niva 1 Niva 2 Niva 3
Stjarnutfall Stjarnutfall med hdnderna pa huvudet Stjarnutfall med hopp
Draken Draken med vaderkvarn Draken med gummiband
Skridskohopp med stopp Skridskohopp med stopp var tredje Skridskohopp med upphopp
Klattrande plankan Plankan med diagonallyft Plankan med férldngning
Kobran Y-drag med gummiband Excentrisk diagonalsdnkning
Alternativ B
Niva 1 Niva 2 Niva 3
Utfallssteg Snap downs i splitstdende Utfallshopp med stopp
Enbenskndbdj "klockan” Skater squat Pistol squat
Enbenshoftlyft The glider Nordic hamstring exercise
Bagskytten Utdatrotation i axelhdjd Rodd-rotation-press
Armhévningar pa kndna Armhdavningar Armhavningar med klapp

Del 3: Aktiveringsovningar

10 m sprint
10 m sprint baklanges
5 maximala upphopp
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Knakontroll och axelkontroll — Alternativ A

Stjarnutfall
Att ténka pa vid utférande av stjarnutfall:

e Knédna ska peka sig i samma riktning som fotterna.
e Bibehalla hoftbred fotisattning — ténk att du ska ga pa réls och inte pa lina.
e Tastora kliv och forsok skjuta dig tillbaka till utgdngspositionen utan att slapa utfallsbenet i

golvet.

Svarighetsgrad 1 — Stjarnutfall
e Utfor utfallssteg i fem riktningar per ben: rakt
framat, diagonalt framat, sidled, diagonalt bakat
och rakt bakat.

Instruktionsfilm for stjarnutfall

Svarighetsgrad 2 — Stjarnutfall med handerna pa huvudet

e Samma utférande som svarighetsgrad 1 men
handerna ska vara placerade pa huvudet.

Instruktionsfilm for stjdrnutfall med handerna pa
huvudet

Svarighetsgrad 3 — Stjdrnutfall med hopp
e Samma utférande som svarighetsgrad 1 med
skillnaden att du ska hoppa ut i ett utfall i
respektive riktning. Ta dig sedan tillbaka till mitten
med ett explosivt franskjut fran utfallsstaende.

Instruktionsfilm for stjiarnutfall med hopp



https://drive.google.com/file/d/1YQu0d17dJFUQLcDEqChUVURydz-bT0IV/view?usp=share_link
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Draken

Att tdnka pa vid utférande av draken:

e Hall stodjebenets kna latt bojt rakt dver foten.

e Bibehall ryggens normala kurvatur genom hela rorelsen.

e Strdva efter att ha hoger och vénster hoft i samma héjd genom hela rorelsen.

e Strava efter att ha balen plant mot underlaget i bottenlaget; tank att du ska kunna lagga en boll i
landryggen utan att den rullar av.

Svarighetsgrad 1 — Draken

e Stéll dig pa ett ben med armarna rakt upp mot taket
och det fria benet boijt till 90° i knadled och hoftled.

e Luta dig framat genom att boja i hoften samtidigt
som du for armarna ner mot golvet och stracker ut
det fria benet rakt bakat.

e | bottenlaget har du 6verkroppen och det fria benet
i horisontellt lage och armarna rakt ner mot golvet.

e Tadig tillbaka till utgangspositionen och upprepa.

Instruktionsfilm for draken

Svarighetsgrad 2 — Draken med vaderkvarn

Utférandet liknar svarighetsgrad 1 men skiljer sig pa

nagra punkter:

e Still dig pa ett ben med det fria benet bojt till 90° i
knéled och hoftled. Armarna halls rakt utat sidan.

e Luta dig framat genom att bdja i hoften till dess att
overkroppen och det fria benet ar horisontella.

e Rotera pa 6verkroppen sa ena handen nuddar foten
i golvet och den andra handen pekar upp mot taket.

e Rotera sedan at andra hallet pa samma satt innan
du reser dig upp till utgangspositionen.

Instruktionsfilm for draken med vaderkvarn

Svarighetsgrad 3 — Draken med gummiband

e Still dig pa ett ben med armarna rakt upp mot taket
och det fria benet bojt till 90° i knadled och hoftled.

e | motsatt hand haller du i ett gummiband som ar
fast rakt framfor dig. | utgangspositionen ar armen
strackt rakt upp ovanfér huvudet. Armen ska sedan
peka i samma riktning som balen.

e Luta dig framat genom att bdja i hoften till dess att
overkroppen, det fria benet och armen med
gummibandet ar horisontella.

e Tadig tillbaka till utgangspositionen och upprepa.

Instruktionsfilm for draken med gummiband



https://drive.google.com/file/d/1idKk69WWVEPHny9VWJQT6apE4DMNsZ5y/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Y8cayYKcT5unvD7n8nrAKxNnsg6QEfez/view?usp=share_link
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Skridskohopp
Att tinka pa vid utférande av skridskohopp:

Knana ska peka i samma riktning som fétterna.
Forsok landa mjukt med god knéa- och balkontroll.

Tryck ifran kraftfullt mot underlaget vid skridskohoppen, men hoppa inte langre an att du kan

utféra évningen med god kontroll.

Svarighetsgrad 1 — Skridskohopp med stopp

Sta pa ett ben, utfér ett enbenshopp i sidled och
landa med andra benet.

Landa kontrollerat och hitta balansen med knat
pekandes i samma riktning som foten.

Nar du star stadigt pa benet utfor du ett
enbenshopp i sidled tillbaka till forsta benet.

Instruktionsfilm for skridskohopp med stopp

Svarighetsgrad 2 — Skridskohopp med stopp var tredje

Utfor skridskohopp framat och stanna upp efter var
tredje hopp. Vartannat stopp kommer darfor ske pa
hoger ben och vartannat stopp pa vanster ben.

Instruktionsfilm for skridskohopp med stopp var tredje

Svarighetsgrad 3 — Skridskohopp med upphopp

Sta pa hoger ben, utfor ett enbenshopp i sidled.
Landningen pa det vinstra benet 6vergar direkt till
ett enbenshopp rakt uppat.

Landa pa vansterbenet och utfor ett skridskohopp
tillbaka till hdgerbenet. | landningen pa hégerbenet
utfor du ett enbenshopp rakt upp mot taket.

Landa pa hoger ben och upprepa.

Det ar varken langden eller héjden pa hoppen som
ar det viktiga. Fokusera i stallet pa att ha en god
kndkontroll och en kontrollerad rytm pa hoppen!

Instruktionsfilm for skridskohopp med upphopp



https://drive.google.com/file/d/1iLKHFABgd7aHjBZMp28TLDf9QGHQufhS/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1T7wP5_JcUU76QJ7jadXtjdeB6DpGqj-3/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1i5pfyEOV7_HKZGruuiPiLVOIdTD1GS4-/view?usp=share_link
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Plankan
Att tdnka pa vid utférande av plankan:

Du ska ha kroppen i en rak linje och en stabil bal genom hela rérelsen.
Du ska inte svanka! Forsok i stallet att plana ut svanken genom att tippa backenet bakat.

Svarighetsgrad 1 — Klattrande plankan

Instruktionsfilm for kldttrande plankan

Sta i plankanposition med underarmar och tar i
golvet.

Ta dig upp till armhavningsposition och tillbaka ned
till plankanposition. Alternera mellan att bérja med
hoger eller vanster arm.

Svarighetsgrad 2 — Plankan med diagonallyft

Instruktionsfilm for plankan med diagonallyft

Stall dig i plankanposition.

Lyft pa hoger arm och vanster ben samtidigt. Strack
armen rakt framfor huvudet.

Satt sedan ner armen och benet igen och utfér
samma rorelse med vanster arm och hoger ben.

Svarighetsgrad 3 — Plankan med férlangning

Stall dig i armhavningsposition.

Flytta fotterna steg for steg sa hander och fotter
hamnar sa langt ifran varandra som majligt.
Utfér sedan motsvarande vandring med fotterna
tillbaka till utgangspositionen.

Du ska ha kroppen i en rak linje och en stabil bal
genom hela rorelsen. Du ska inte svankal!

Instruktionsfilm for plankan med forldangning



https://drive.google.com/file/d/1YvUZ1HrKPzt3huQArYot1J2kh9gy06P8/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Z0_h4-hm2MSTQ4SIOk6zP26_81Qqck_S/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ZqqNBaR0iHy-fElfN2S05aKGJDu3HrKd/view?usp=share_link
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Skulderstabilitet
Att tdnka pa vid utférande av 6vningarna:

o Utfor rorelsen i ett kontrollerat tempo och se till att trycka ihop skulderbladen i topplaget.
e Ovningarna i stdende ska utfdras med en stolt, stabil hdllning genom hela rérelsen.

Svarighetsgrad 1 — Kobran
e Ligg pa mage med armarna strackta rakt framfor
huvudet.
e Utfor en ryggresning samtidigt som du drar ihop
skulderbladet och for armbagarna ner mot sétet.
o Aterga till utgangspositionen i ett kontrollerat
tempo utan att lagga ner armarna mot golvet.

Instruktionsfilm for kobran

Svarighetsgrad 2 — Y-drag med gummiband

e Fast gummibandet lagt ner mot golvet.

e Borja med armarna hdngandes i sidan med latt
spanning i bandet.

e Lyft armarna uppat och bakat till en slutposition dar
din kropp bildar ett Y. | startpositionen har du
handflatorna vianda bakat och i topplaget har du
handflatorna vanda framat.

e Sank kontrollerat armarna till utgangspositionen
och upprepa.

Instruktionsfilm for Y-drag med gummiband

Svarighetsgrad 3 — Excentrisk diagonalsdnkning

e Fast gummibandet lagt ner mot golvet.

e Sta med ena foten snett framfor den andra och hall
overkroppen i en stolt hallning.

e Hall gummibandet i ena handen med hjilp med den
andra armen att drar du gummibandet diagonalt
uppat, bakat.

e Sink sedan langsamt ned armen till
utgangsposition.

Instruktionsfilm for excentrisk diagonalsdankning



https://drive.google.com/file/d/1UTZfeKqf9TkRdztwoqPviesGPcVi_1wF/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1iHGRxz47n4aFuobDDrALRYMyRRd5trr5/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Y5_1p6urRXO8cslzfer0ylK-FSzgj2pM/view?usp=share_link
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Knakontroll och axelkontroll — Alternativ B

Utfallssteg
Att tinka pa vid utférande av utfallssteg:

o Knét ska peka i samma riktning som foten.

e Fotterna ska placeras hoftbrett isar, tank att du gar pa rals och inte pa lina.
e Ha en uppratt éverkropp med stolt hallning under hela rorelsen.

o Utfor rorelserna i ett kontrollerat tempo.

Svaérighetsgrad 1 — Utfallssteg

e Stéll dig med fotterna hoftbrett isar, strackta ben,
uppratt éverkropp och hdanderna pa hofterna.

e Ta ett stort kliv framat och sank darefter ner
kroppen tills det bakre knat ar strax ovanfor golvet.
| bottenlaget har du ungefar 90 grader i kndlederna
och 6verkroppen ar uppratt.

e Skjut sedan ifran ordentligt med det framre benet
sa att du atergar till utgangspositionen utan att
slapa framre foten i golvet.

Instruktionsfilm for utfallssteg

Svarighetsgrad 2 — Snap downs i utfallsstdende
e Stéll digi med ena foten framfér den andra med
fotterna hoftbrett isdr. Placera hdnderna pa
hofterna och ha en uppratt 6verkropp.
e Sank dig ner i utfallsposition sa snabbt du kan och
bromsa rérelsen precis innan det bakre knat nuddar
golvet.

Instruktionsfilm for snapdowns i utfallsstdende

Svarighetsgrad 3 — Utfallshopp med stopp

e Stéll digi med ena foten framfér den andra med
fotterna hoftbrett isar. Placera handerna pa
hofterna och ha en uppratt éverkropp.

e Hoppa upp och véxla position med benen sa du
landar i utfallsposition med det andra benet fram.

e Landa kontrollerat och hitta balansen med knat
pekandes i samma riktning som foten.

e Nar du star stadigt pa utfor du ett utfallshopp igen.

Instruktionsfilm for utfallshopp med stopp



https://drive.google.com/file/d/1YpA-9Ocini91NCB-Emf3Xyf_JS-LPg1x/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1YosiBR5eEKiKwxt4tYul11M8YA2hRppz/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1YnjRHnYJii2gCj-3-MpmjqFlHLy3ukZ_/view?usp=share_link
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Enbensknaboj
Att tdnka pa vid utférande av enbensknaboj:

e Knét ska peka i samma riktning som foten.
o Utfor rorelserna i ett kontrollerat tempo.
e Utfor inte rorelserna i storre rérelseomfang an att du klarar av att bibehalla en god knakontroll.

Svarighetsgrad 1 — Klockan

e Sta pa ett ben och gor en enbensknabo;.

e Det fria benet mot for du ut mot klockan 12-2-3-4-6
(hoger) eller 12-10-9-8-6 (vanster). Forsok na sa
langt ut som moijligt sa lange du har god
kndkontroll.

e Gatillbaka till mitten efter varje knabaj.

Instruktionsfilm for klockan

Svarighetsgrad 2 — Skater squat
e Std pa ett ben och gor en enbensknaboj med det
fria benet bakom dig och armarna strackta framat.
e Gasadjupt du kan eller till dess att knat nuddar
golvet.
e Pressa dig upp till utgangspositionen och upprepa.

Instruktionsfilm for skater squat

Svarighetsgrad 3 — Pistol squat
e Sta pa ett ben och sank dig ner i en fulldjup
enbensknabo med det fria benet framfor dig. |
bottenlaget har hela baksida lar och underben
kontakt med varandra.

e Pressa dig upp till utgangspositionen och upprepa.
e Om du har svart att komma ner i en djup position
kan du testa att lagga en viktskiva eller planka

under halen.

Instruktionsfilm for pistol squat



https://drive.google.com/file/d/1X_HfYmG1TdnCmnaBsny6lq39Tl86xkAK/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XWQt-HR6V5jXSPq22m5q5hxb7xfQ85-k/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XhgnWUfdXEcNd9uVxVkGxyhXqP5GHC2y/view?usp=share_link
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Hoftstrackare
Att tinka pa vid utférande av 6vningarna:

o Utfor rorelserna i ett kontrollerat tempo.
e Fokusera pa att jobba med musklerna i baksida lar och satet.

Svarighetsgrad 1 — Enbenshoftlyft

e Ligg pa rygg och krama om det ena benet. Det
andra benet ar bojt med foten i golvet.

e Lyft upp hoften genom att spanna satet och baksida
lar. Undvik att svanka.

e Sank sedan ner hoften mot golvet och vand
rorelsen precis nar satet nuddar golvet.

e Ovningen ska utféras i ett tempo p& 1 sekund upp
och 1 sekund ner. Anvand garna en metronom.

Instruktionsfilm for enbenshoftlyft

Svarighetsgrad 2 — The glider

e Stéll digi splitstdende med det bakre benet pa ett
glatt underlag. Greppa tag i en ribbstol, stolsrygg
eller liknande for att halla balansen.

e Glid ut med det bakre benet sa langt du kan
samtidigt som du féller 6verkroppen framat och
behaller tyngdpunkten dver det framre benet.

e Tadig sedan tillbaka till utgangspositionen med
hjalp av armarna.

e Det framre benet ska hallas latt bojt genom hela
utférandet. Det ska kdnnas som en stretch i baksida
Iar pa det framre benet.

Instruktionsfilm for the glider

Svarighetsgrad 3 — Nordic hamstring exercise

e Std pa knd med strackta hofter och stolt hallning. Be
en kompis halla fast fotterna mot golvet, alternativ
satt fast fotterna under en ribbstol/motsvarande.

e Fall framat, utan att boja pa hofterna, samtidigt
som du bromsar fallet genom att spanna musklerna
i larets baksida.

e Taemot dig med armarna och tryck dig tillbaka till
utgangspositionen.

Instruktionsfilm for Nordic hamstring exercise



https://drive.google.com/file/d/1ZlQoUk7AfUhH8EejnStINGXo6T_h4kmF/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1YmpA108CURDtqJSLXJCRXgioQgjuF5oC/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1iE78LrAdYCGhaOP5sFVzCsVFoTEA9gVl/view?usp=share_link
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Skulderstabilitet med gummiband
Att tdnka pa vid utférande av 6vningarna:

Ha en stolt hallning nar du utfér évningarna.
Utfor 6vningarna i ett kontrollerat tempo i hela rérelseomfanget.

Arbeta aktivt med skuldermuskulaturen bade nar du drar isdr och nar du slapper tillbaka
gummibandet.

Svarighetsgrad 1 — Bagskytten

Sta med ena foten snett framfér den andra och ha
en stolt hallning.

Hall gummibandet i ena handen och dra armen
bakat samtidigt som du roterar balen, som om du
skulle spanna en pilbage.

Instruktionsfilm for bagskytten

Svarighetsgrad 2 — Utatrotation i axelhdjd

Fast gummibandet framfor dig i h6jd med naveln.

| utgangspositionen star du med armbagen i
axelhdjd och underarmen pekandes mot
gummibandets fastpunkt.

Rotera axeln till dess att underarmen ar lodrat.
Rotera sedan tillbaka till utgangspositionen.
Ovningen kan utféras med en arm i taget eller bada
samtidigt.

Instruktionsfilm for utatrotation i axelhojd

Svarighetsgrad 3 — Rodd-rotation-press

Fast gummibandet framfor dig i axelhojd.

| utgangspositionen star du med armarna rakt
framfor dig i axelhdjd och har latt spanning i
gummibandet.

Dra gummibandet mot dig till dess att du har
armbagarna rakt utanfor axlarna.

Rotera axlarna till dess att underarmarna ar lodrata.

Stracka armarna upp mot taket.

Ta dig tillbaka till utgangspositionen genom att
sanka armbagarna till axelhdjd, rotera axlarna sa
underarmarna ar horisontella och stracka ut
armarna rakt framat.

Instruktionsfilm for rodd-rotation-press
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https://drive.google.com/file/d/1Y5pC12sY28A9WsR9jd-Z0sci7FgpUi-d/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/10dN_f99eC6TwVGTKL9JUQRvpBFReTEBF/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1iYvDlaap6-7JK6iJM-MQZ_XSqEiHRWDy/view?usp=share_link
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Armhdvningar
Att tinka pa vid utférande av armhévningar

e Kroppen ska hallas i en rak linje genom hela rérelsen.
e Utfor 6vningen i full rorelseomfang; fran strackta armar anda ner till bréstet i golvet.

e Placera armarna nagot bredare an axelbrett isar, i h6jd med brostkorgens mitt. Lat armbagarna
peka snett utat nedat under hela rérelsen.

Svarighetsgrad 1 — Armhavningar pa kndna
e Stéll dig i knastdende armhavningsposition med
hdnderna placerade nagot bredare an axelbrett
isar.
e Sidnk dig ner till dess att brostet nuddar golvet och
pressa dig sedan upp pa raka armar.

Instruktionsfilm for armhavningar pa knadna

Svarighetsgrad 2 — Armhavningar
e Stéll dig i armhavningsposition med handerna
placerade nagot bredare an axelbrett isar.
e Sidnk dig ner till dess att brostet nuddar golvet och
pressa dig sedan upp pa raka armar.

Instruktionsfilm for armhavningar

Svarighetsgrad 3 — Armhavningar med klapp

e Still dig i armhavningsposition med handerna
placerade nagot bredare an axelbrett isar.

e Sidnk dig snabbt ner till dess att brostet nuddar
golvet och pressa dig sedan upp igen sa snabbt att
du lattar med handerna fran marken.

e Klappa med handerna och ta sedan emot dig mot
golvet igen.

e Ovningen kan goras lattare genom att du utfor
armhavningarna pa knana.

Instruktionsfilm for armhavningar med klapp



https://drive.google.com/file/d/1ZHi4ALmtGP_MyXLGskkWzt-EJhhvs36B/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ZMywXrcfZx2DNBZnS0B_dtQZaIlD1fS7/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ZDLNpumladxh5fOHJULIXyr_xvDzzomG/view?usp=share_link
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