7. UTATROTATION | AXEL ply)

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

A. STAENDE

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Hall ryggen rak, spann magen, och titta framat samti-
digt som du for underarmen utat.

B. | STAENDE PA ETT BEN

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Stall dig pa motsatt ben. Hall ryggen rak, spann magen,
och titta framat samtidigt som du fér underarmen utat.
Forsok att sta stadigt under hela 6vningen.

C. | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i brésthojd. Sta i gangposition

vand mot gummibandet och hall ut 6verarmen at sidan

i 90 grader med axeln sankt. Armbagen ska vara i 90

graders vinkel. Hall ryggen rak, spann magen och titta

framat. For underarmen och handen uppat, bakat.
LU/

SVENSKA SVENSKA

& Handleden ska vara stilla och axeln och armbagen ska hallas i samma position hela tiden.

Knéa och axelkon;oll =
Prestera béttr




& Hall axeln och armbagen i samma position hela tiden.

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

A. 1 RYGGLIGGANDE

Ligg ner pa rygg med ett gummiband fast i foten och
hall i det med motsatt hand. Lagg nagot mjukt under
armbagen och placera 6verarmen vinkelratt ut fran
kroppen.

Armbagen ska ocksa vara i 90 graders vinkel.

Boj knaet till 90 grader och dra upp handen till huvud-
hojd. Hall handleden still. Strack ut benet igen och
bromsa sedan med underarmen nar du gar tillbaka.

B. | STAENDE | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i brésthéjd. Sta vand mot gum-
mibandet och hall 6verarmen vinkelratt ut at sidan med
axeln sankt. Armbagen ska vara i 90 graders vinkel.
Hall ryggen rak, spann magen och titta framat.

For underarmen och handen uppat, bakat. Handleden
ska vara stilla och axeln och armbagen ska hallas i
samma position hela tiden. Ta sedan ett steg bakat sa
att gummibandet stracks ytterligare. Bromsa under-
armen langsamt pa tillbakavagen. Ta sedan ett steg
tillbaka igen.

Knéa och axelkont?oll =
Prestera béittre




9. INATROTATION | AXEL

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

A. | STAENDE

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Hall ryggen rak, spann magen, och titta framat samti-
digt som du foér underarmen inat.

B. | STAENDE PA ETT BEN

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Stall dig pa motsatt ben. Hall ryggen rak, spann magen,
och titta framat samtidigt som du fér underarmen inat.
Forsok att sta stadigt under hela 6vningen.

C. | RYGGLIGGANDE

Fast ett gummiband i en 1&g punkt och lagg dig ner med
huvudet mot gummibandet.

Lagg nagot mjukt under armbagen och placera 6verar-
men i 90 grader ut fran sidan. Armbagen ska ocksa
vara i 90 graders vinkel. Ligg med bdjda ben. Hall ner
svanken genom att spanna magen under hela évningen
For underarmen och handen framat, nedat.

D. | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i huvudhojd. Sta i gangposition
med ryggen mot gummibandets faste och hall ut éverar-
men i 90 grader fran sidan. Hall axeln sankt och armb&-
gen i 90 graders vinkel. Hall ryggen rak, spann magen.
For underarmen och handen framat — nedat.

& Handleden ska vara stilla och axeln och armbagen ska hallas i samma position hela tiden.

Knéa och axelkont?oll =
Prestera béittre




