Forma Gym & Cardio i Hallsberg AB

Handboll, fokus éverkropp

For: Tomas Dunder Av: Forma Gym

Passets uppbyggnad:

1. 2 stycken trisets.

2. Armar pa tidsintervaller.
3. Lilla magdddaren.
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1. Liggande kroppshav

| utgangspositionen ska kroppen hanga pa raka armar och vara
horisontal. Anvand undergrepp/reversed grip. Mage och korsrygg haller
kroppen stabiliserad under hela évningen. Andas in och lyft upp kroppen
till stangen. Foérsok att méta stdngen med bréstet. Aterga kontrollerat till
utgangspositionen och andas ut. Bredden pa greppet kan med férdel
varieras.

Set: 3, Reps: 8

2. Staende drag mot hakan med hantlar

Sta med fétterna i hoftbredd. Hall en hantel i var hand och 1at armarna
hanga ner langs sidan. Dra upp hantlarna langs kroppen utan att héja
axlarna. Vand rorelsen och sank langsamt tillbaka nar armbagarna ar i
héjd med axeln.

Set: 3, Reps: 10

3. Pullover - skjut bak rumpan, fall i héften

Sta med fétterna latt isdr och spann magen. Hall stangen i axelhéjd med
hénderna i axelbredd. Dra ned stdngen mot laret pa raka armar. Aterga
langsamt och upprepa.

Set: 3, Reps: 12

4. Sittande tvaarms neddrag i kabel - rotation underarm

Séatt dig ner pa knana och greppa tag om ett handtag i varje hand. Bérja
rérelsen med armarna framfér huvudet, handryggen vénd bakat. Dra ner
handtagen mot skulderbladen och rotera samtidigt underarmarna sa att
handflatorna pekar in mot slutet av rérelsen. Skjut fram brostet och dra
ihop skulderbladen under évningen.

Set: 3, Reps: 15

5. Sittande rodd

Sitt med rak rygg, latt béjda knan och axlarna framatdragna. For axlarna
tillbaka och dra handtaget mot magen, samtidigt som du pressar fram
bréskorgen. Knip ihop skulderbladen vid slutpositionen. Aterga langsamt
till startpositionen.

Set: 3, Reps: 12

6. Rear Delt

Sitt upp med gott stéd mot bréstkorgen och ta tag i de vagrata
handtagen. Fér armarna ut till sidan samtidigt som skulderbladen dras
ihop. For langsamt tillbaka och upprepa.

Set: 3, Reps: 10
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7. Sittande hantelcurl
Sitt med hantlarna langs sidan. B&j armbagarna och fér hantlarna
vaxelvis upp mot axlarna. Se till att halla handlederna raka under hela
ovningen.
1: Set: 1, Varaktighet: 1 min 0 sek
2: Set: 1, Varaktighet: 45 sek
3: Set: 1, Varaktighet: 30 sek

8. Staende bicepscurl med gummiband

Fast bandet langt ner. Std med ett handtag i var hand och ryggen vand
mot vaggen. Hall armbagarna stilla och dra upp handtagen mot axlarna.
Aterga langsamt och upprepa.

1: Set: 1, Varaktighet: 1 min 0 sek

2: Set: 1, Varaktighet: 45 sek

3: Set: 1, Varaktighet: 30 sek

9. Tricepspress med rep

Fast ett rep till 6versta steget pa dragmaskinen. Ta tag i repet, ha ca en
hoftbredds mellan rum mellan fétterna och béj armbagarna. Hall
O6verarmarna fast vid kroppen dra repet nedat tills armarna ar raka.
Slapp sakta upp repet igen och repetera 6vningen nar armbagarna ar
bojda lite mer an 90 grader. Hall handlederna raka under hela évningen
och stabilisera ryggen genom att spdnna magmusklerna.

1: Set: 1, Varaktighet: 1 min 0 sek

2: Set: 1, Varaktighet: 45 sek

3: Set: 1, Varaktighet: 30 sek

10. Dips pa bank

Stod dig mot béanken med ungefar axelbrett grep. Kroppen halls rak, sa
att enbart halarna rér golvet. Béj armbagarna och sank kroppen mot
golvet. Pressa upp igen och upprepa.

1: Set: 1, Varaktighet: 1 min 0 sek

2: Set: 1, Varaktighet: 45 sek

3: Set: 1, Varaktighet: 30 sek

11. Plankan i knastaende med boll

Sta pa knana med rak kropp och rak i héften. Placera hénderna pa
bollen och rulla framat. Spann magmuskulaturen sa att du klarar att
halla kroppen rak.

Set: 2, Reps: 8

12. Russian Twist m.ed medicinboll och samlade fétter

Satt dig med satet som ensam kontaktpunkt mot underlaget. Hall ryggen
uppréatt och fétterna intill varandra i luften. Hall en medicinboll i
handerna. For bollen ner till underlaget vid ena sidan av héften. Flytta
den darefter till andra sidan och nudda underlaget med bollen. Fortsatt
att flytta bollen sida till sida samtidigt som du haller benen samlade i
luften och ryggen uppratt.

Set: 2, Reps: 8/sida
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Forma Gym & Cardio i Hallsberg AB

Handboll, fokus éverkropp =
Fo6r: Tomas Dunder Av: Forma Gym EXOR _’

o g 13. (Gar att gora pa alla fyra) Plankan med diagonallyft, hdnder &
(‘*ﬂ\ * fotter vaxlande
|

g B Sta i plankstélining pa tar och hander. Se till att halla ryggen rak. Hall
‘ balansen medan du lyfter och stracker motsatt arm och ben.

Set: 2, Reps: 8/sida
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