Forma Gym & Cardio i Hallsberg AB ) A

Handboll, fokus underkropp =4
Fo6r: Tomas Dunder Av: Forma Gym EXOR _’

Passet &r uppbyggt pa detta satt:

Du kommer fa kéra 2 6vningar med fokus pa styrka (alltsa ett superset) dar du koér utsatta repetitioner av évning 1, for att direkt kéra
utsatta repetitioner av 6vning 2 - upprepar 3 set. Nar du ar klar med de kommer en 6vning med fokus pa flas/spanst + en évning
med fokus pa balstabilitet. Har kommer du jobba efter tidsintervaller 45 sekunder 6vning 1, direkt till 6vning 2 for att kéra 45 nya
sekunder. Dérefter har du 1 minuts vila innan du gér det en gang till.

= Detta jag beskrivit ovan &r 1 block. Passet bestar av 3 block.

1. Gaende utfall med boll

Sta med samlade ben och hall en medicinboll framfér dig. Lyft det ena
benet och ga framat i en rak linje samtidigt som du vrider éverkroppen
mot det framre benet. Néar det bakre benet traffar golvet spanner du ifran
och tar ett nytt steg med det andra benet, bollen ska samtidigt foras mot
motsatt sida. Kom ihag att knéna skal vara 6ver tarna under hela
évningen

Set: 3, Reps: 10/ben

2. Broliggande hialgang

Ligg pa rygg pa en matta med armarna i kors 6ver brostet. Lyft upp
tarna sa att det endast &r halarna som har kontakt med golvet. Lyft
satet/ backenet upp fran golvet s att éverkroppen halls rak. Lat
vartannat ben strackas ut med stéd av hélarna samtidigt som du haller
overkroppen kvar i luften. Nar du inte klarar att ta fler steg framat bérjar
du att ga tillbaka igen.

Set: 3, Reps: 5

3. Spansthopp pa hog lada

Ta god sats - boj i kndna och anvénd armarna. Hoppa upp pa en hog
lada. Fokusera pa en mjuk landning med bojda knan.

Set: 2, Varaktighet: 45 sek

4. Dead bug m. boll

Ligg pa rygg med en pilatesboll mellan laren och armarna. Armarna &r
utstrackta upp mot taket, benen &r béjda 90° i hofter och knan. Fér ner
diagonal arm och fot mot golvet. Hall samtidigt ett tryck mot bollen med
motsatt arm och lar. For upp arm och ben igen och upprepa med
motsatt sidas arm och ben.

Set: 2, Varaktighet: 45 sek

5. Knaboj pa BOSU-Boll

Sta med parallella fétter med lite avstand mellan varandra pa BOSU-
bollen. Bgj i knén och héfter och lat armarna réra sig fram framfér
kroppen. Se till att halla ryggen rak, att nacken &r i naturlig férlangning
av ryggen och att knat ar éver tan. Se snett nedat/framat. Foér armarna
tillbaka samtidigt som du strécker dig tillbaka till utgangspositionen.

Set: 3, Reps: 12
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Jpoprt weove!
6. Hoftlyft i TRX
Ligg pa rygg med halarna fast i TRX, satet i golvet och med 90 graders
vinkel i kndna. Hav backenet uppat fran golvet till hoften ar rak, behall

90 graders vinkeln i kndna under hela évningen.
Set: 3, Reps: 12

7. Hoppande utfall

Starta i en splitbdj position. Fran denna position hoppar du upp mot
taket och flyttar fétterna sa att du landar med motsatt ben fram. | denna
ovningen ar det viktigt att 6verkroppen halls rak och att kraften i hoppet
gar uppat. Knastabilitet och kontroll &r en viktig faktor fér att undvika en
valgus kollaps i knat.

Set: 2, Varaktighet: 45 sek

8. Mountain climbers pa BOSU

Utga fran push-up position med handerna placerade pa en BOSU-boll.
Den mjuka sidan av BOSU-bollen vand ner. Hall mage och rygg stabil,
dra vaxelvis knana upp till armbagarna.

Set: 2, Varaktighet: 45 sek

9. Uppresning pa ett ben fran stepup-brada

Sitt pa en step-bréda. Res dig upp genom att bara sta pa det ena benet.
Séatt dig darefter forsiktigt ner igen, fortfarande medan du star pa ett ben.
Set: 3, Reps: 10/ben

10. Bulgariska utfall pa boll

Sta pa ett ben, med det andra vilandes pa bollen. Det aktiva benet
placeras en bra bit framfor det andra. B6j ned till ungefér 90 graders
vinkel i knat. Hall verkroppen upprest och blicken riktad rakt fram under
hela rérelsen. Byt ben.

Set: 3, Reps: 10/ben

11. Hopprep
Set: 2, Varaktighet: 45 sek
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12. Situps med boll

Ligg pa rygg med benen pa bollen och armarna korsade 6ver brostet.

‘ Lyft dverkroppen tills endast korsryggen berdr underlaget. Sank
W langsamt tillbaka till startlaget utan att slappa spanningen i magen och
upprepa 6vningen.

Set: 2, Varaktighet: 45 sek
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