Umea universitet idrottsmedicinska s

enheten

Balstyrka UIF 2020
Av: Filip Nyman

ExorLive.com 2020-07-05 @ 09:59

Sida 1 av 1

>

EXOR

frowrto weove!

1. Skalbaggen

Ligg pa rygg pa en matta. Lyft upp benen till du har en 90
graders vinkel i bade hoft och knd, samtidigt som du
lyfter armarna rakt upp mot taket. Spann balen genom att
tryck landryggen mot backen. S&nk ned motsatt arm och
ben vaxelvis och bibehall spanningen i balen, upprepa
pa motsatt sida.

Set: 3, Reps: 20

2. Plankan pa armbagar och tar

Sta pa tarna och armbagarna och finn neutralstaliningen i
ryggen och backenet. Aktivera den nedersta och djupaste
delen av magmuskulaturen och tryck naveln in mot
ryggraden. Hall positionen.

Set: 3, Varaktighet: 1 min 0 sek, Paus: 1 min 0 sek

3. Statisk sidoplanka pa armbage

Ligg pa sidan och stétta dig pa den ena armbagen. Lyft
hoéften fran underlaget och hitta neutralpositionen i rygg
och backen. Hall positionen.

Set: 3, Varaktighet: 45 sek, Vila: 45 Sek

4. Rygglyft med simtag

Ligg pa magen med handerna placerade rakt utanfér
skulderna och titta ned i golvet. Lyft dverkroppen upp
fran golvet (hall kvar fétterna i backen) och ta ett stort
simtag med armarna. Sank éverkroppen langsamt ned
igen.

Set: 3, Reps: 12
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