Baltraning — Beskrivning & logg
Instruktionsfilmer for samtliga 6vningar finns pa var laget.se-sida: https://www.laget.se/BIF_INNEBANDY P09/Video

1 Spann sidomagmuskler

e Ligg pa rygg med kndna upp i helt avslappnat lage.

e Hoft, kna & fot skall varaii linje.

e Spann magmusklerna utat sidan (mittmagmusklerna skall vara sa avslappnade som mgijligt) och hall kvar.
Backenet skall ej lyftas/rulla upp. | borjan underlattar det ifall nagon kan hjalpa till genom att halla emot pa
sidorna.

e Var noga med att vara avslappnad i axlarna och andas langsamma andetag i nedre brostkorgen.

Gor 5 st andetag och repetera 4 ganger. Vila nagon sekund mellan repetitionerna.

2 Sidolut

e Ligg pa rygg med hdanderna rakt upp och benen upp i 90 graders vinkel.
o Hallningslinjen skall vara centrerad
e Lutalangsamt at vanster sida sa att hoft & axel pa hoger sida lyfter fran golvet. Hitta ett Iage som kanns
stabilt. Hall i 3 sekunder.
e luta langsamt tillbaka till mitten och stanna dar.
e Luta nu ldngsamt at hoger sida sa att hoft & axel pa vanster sida lyfter fran golvet. Hall i 3 sekunder.
e Luta langsamt tillbaka till mitten och stanna dar.
Repetera 5 ganger

3 Vaxelvis

e Ligg pa rygg med hinderna rakt upp och benen upp i 90 graders vinkel.
e Spann magmusklerna utat sidan samtidigt som du for ner en arm.
e FOr upp armen igen. Sakta. G6r samma sak med andra armen. Darefter med respektive ben.
e Tank pa att andas och att rorelserna skall vara kontrollerade.
e Nar du kdnner dig sdker pa dvningen kan du kéra med en arm & motstaende ben (ex. vanster arm & hoger
ben) samtidigt.
Gor du en/ett arm/ben i taget, kor du tre "varv". Ett varv = vanster arm, héger arm, hoger ben, vanster ben.
GOr du arm & ben samtidigt, repetera 5 ganger.

4 Knalyft
e Std pa all fyra med platta hander rakt under axlarna och raka armar.
e Knédna rakt under hofterna. Bra hallning i skulderparti och rygg.
e Tryck i med tarna och lyft upp kndna 1 cm och halli 10 sekunder.
e Galangsamt ned pa kna igen. Vila.
Repetera 5 ganger
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