Bolltraning

Vill du fa battre
kroppskontroll
och hallning?
Rulla in en
balanshboll i
din trdning och
bli mer stabil.

RESSEN




Bolltraning

S4a kor du 6vningarna:

» Stréva efter att dra in naveln mot ryggraden for att fa kontakt
med de djupa magmusklerna: Ténk dig att magen blir platt och bred.
Behall den kanslan genom &vningarna.

» Téank pa att behalla en neutral ryggrad och atletisk hallning
genom dvningarna, undvik saval att krumma som att svanka
dverdrivet.

» Kor tva set med 10-14 repetitioner per 6vning. I de Gvningar dar
fokus ligger pa att behalla balansen, snarare &n pa att repetera en
rérelse, kor tva set pa 30-40 sekunder vardera.

» Tanken &r snarare att utoka din 6vningsrepertoar an att bjuda pa
ett komplett traningsprogram. Testa évningarna och vélj ut nagra
av dem. Valj dvningar som &r utmanande, men som du klarar av att
utféra med kontroll. Kér dem ett par ganger i veckan i samband med
din 6vriga tréning.

PRESSEN
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Bolltrianing 1

Sittande balans

Sitt stadigt pa bollen. Lyft bada Utmaning: Lat en tranings-
fotterna fran golvet. Om du bérjar kompis sparka till bollen
tappa balansen, forsok parera fran olika hall, sa far du
hellre &n att s&tta ner fotterna. jobba hardare med att pa-

rera och behalla balansen.

BEHALL BALANSEN,

UTAN ATT GLOMMA
O  ZORT HALNNGEN
i

friskis



Bolltrianing 2

Fotlyft

Sitt stadigt pa bollen med neutral
ryggrad. Korsa armarna och lyft
upp dem fran brostkorgen. Lyft
ena benet. Trana benen vaxelvis.
Behall den atletiska hallningen
genom dvningen.

Utmaning 1: Strack det lyfta
benet framat.

Utmaning 2: Strack ena benet
rakt framat och motsatta
armen rakt uppat sa att du far
jobba diagonalt.

rink ‘rorcinenme’ =P
OCH ATT DU TRYCKER ©
1FRAN MOT UNDERLAGET
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Bolltrianing 3

Knistaende balans

Satt dig med underbenen pa
bollen. Strack ut i hoftleden,
strava efter att komma upp i en
90-gradersvinkel. Kédmpa for att
behalla balansen.

Utmaning. Foréndra ndgot i
din kroppshallning, till exempel
genom att lyfta ena armen, sa
att en obalans uppstar som du
far parera.

BEHALL PARALLELLA
HOFTER — UNDVIK
ATT TIPPA OVER AT
Sloan
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Bolltraning 4

Diagonala lyft
L&gg dig raklang med balen pa Tank dig att du forlanger
bollen. I startlaget har du bada kroppen ut genom halen,

fotternas tar och bada handflatorna  lat tarna peka framat-nerat.

i golvet. Lyft ldngsamt och stadigt Aterga till utgangslaget,
ena armen och motsatt ben uppat vaxla arm och ben.
tills hela kroppen haller en rak linje.

... FOKUSERA PA ATT HALLA
" HOFTEN STILLA OCH INTE
CUNGA | SIDLED

RESSEN
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Bolltraning 5

Agenten

L&gg dig med dvre delen av ryggen
och axlarna pa bollen, hall fétterna
stadigt i golvet, knana i 90 graders
vinkel, armarna utstrackta uppat
och hénderna ihop.

Rulla langsamt Gver pa

ena axeln tills armarna ar
parallella med golvet, rulla
langsamt tillbaka och vidare
over pa andra axeln.

TANK PA ATT INTE
SANKA HOFTEN -
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Bolltrianing 6

Rotationer

Placera hénderna axelbrett pd  Tryck med underbenet s4 att
golvet och s&tt underbenenpéd  bollen rullar langsamt fran sida
bollen, tatt ihop. till sida.

RULLA BOLLEN FRAN
SIDA TILL SIDA

Inskis@®



Bolltraning 7

Hoftlyft

Ligg pa golvet med béjda kndnoch ~ Utmaning: Behall bara ena
med bada hilarna pé bollen. Spann  halen pa bollen, strack ut det
rumpan och lyft hoften, stréva efter  andra benet samtidigt som du
att nd en rak linje fran axlar till knan. lyfter héften. Sank till utgangs-
Sank tillbaka och upprepa. laget. Véaxla ben.

BEHALL PARALLELLA

HOFTER, UNDVIK ATT

71P2A OVER AT SIDAN
&
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Bolltrianing 8

Armhavningar

Stéll dig i en armhavningsposition
med armarna rakt under axlarna
och handerna pekande framat.
"Nyp fast” bollen mellan fétterna
och gdr en armhavning.

NYP FAST BOLLEN
MELLAN FOTTERNA

Har finns en inbyggd utmaning:
T och med att fétterna ar hogre
placerade &n i en vanlig armhav-
ning far du lyfta en storre del av
din kroppsvikt.
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Bolltrianing 9

Plankan

Stall digienrak plankposition ~ Utmaning 2: Kicka till bollen med

med underarmarna pa bollen.  &msom hdger, 6msom vénster kna.

Utmaning 1: Rulla armarna fér- Balmusklerna behover vara inkopp-

siktigt pa bollen, framat, bakat, lade for att du ska orka parera.

at hdger och vénster. Utmaning 3: L4t en traningskompis
boxa eller kicka till bollen pa olika
stéllen.

HITTA ETT STABILT
STOD FOR UNDER-_
ARMARNA

UTMANING 3

UTMANING 2
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Bolltraning 10

Enbensknabdj

Placera bolleniryggslutetoch  Tank pa att ha parallella hofter och
mot en vagg. Placera fétterna  kontroll pa knset. Aterga till start-
en bit framfdr dverkroppen. Lyft l4get, vaxla ben. Férenkla 6vningen
ena benet och gé ner i en kndbdj genom att behéalla bada fétterna i
med det andra, bollen rullar d&  golvet nér du gar ner i knibgjen.
upp langs ryggraden.

. 64 BARA S4 DJYPT NER DU
= FORMAR MED BIBEHALLEN
NEUTRAL RYGG
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Bolltrianing 11

Kné&dhoj med rotation

Ta hjélp av en traningskompis. Rotera 6verkropparna tills era
Stall er rygg mot rygg, en av er ansikten &r vanda i samma
haller bollen i hdnderna. Kliv riktning, skicka bollen vidare

framéat med bada foétternaoch gé  till kompisen. Rotera sedan at
ner i en knabgj, fortfaranderygg ~ motsatta hallet och skicka
mot rygg. bollen vidare igen.

BOLLEN SKkA RORA S16 [ 360
CRADER RUNT ERA KROPPAR
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