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En av de allra viktigaste kroppsdelarna att trana som handbollsspelare ar balen. Det ar
balstabiliteten som bidrar till en valdigt stor del av kroppskontrollen. Om du har en god
balstabilitet sa ar det lattare att utveckla styrka eftersom du da kan 6ka dina
muskelanstrangningar till max. Med en stark bal ger du stod at bade armar och ben
samtidigt som du ger kraft at muskler och leder.

Det absolut viktigaste vid baltraning ar att hitta trycket i balen, for att aktivera ratt muskler.
Det galler att se till att magen har tryck inifran och ut. Innan man bérjar 6évningen ska man
tomma magen pa luft och darefter trycka till pa samma satt som om man bajsar eller hostar.
Da hittar man ratt tryck.

Vid styrketraning ska balévningarna alltid ske sist pa passet, eftersom balen behovs nar du
lyfter tyngder och jobbar i maskiner. Balen far darfor inte vara trott redan innan du borjar.

Utfor foljande 10 dvningar i 45-60 sekunder, byt direkt till nasta 6vning utan vila. 3 min
vila mellan set. Utfor 2-3 set beroende pa hur lang tid du viljer att arbeta.

Plankan med benlyft vartannat ben
Rygglyft

Cykla med twist

Sidoplanka

Balrotation

Fallkniven

Rumplyft

Haltouch varannan sida

Sma korta situps i hogt lage

10. Omvand planka med benlyft vartannat ben
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Satt sjalv ihop ett antal 6vningar och kor "Tabata” med fokus pa balen.
(tabata=20sekunder jobb 10 sekunder vila som upprepas 8ggr).

Du kan variera 6vningarna inom samma Tabata eller kdra samma 6vning alla 8 intervaller.
Gor 4 Tabataintervaller (16min), varje Tabataintervall tar 4 minuter. Vila 1 minut mellan
varje Tabataintervall.



