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.2 Qvelser

Medicineball er velegnet til bruk i
forskjellige situps varianter. Gir mage-
musklene en skikkelig okt! Ogsa flott
for & trene skuldre, armer, lar, sete og
bryst.

Medicineball &r val dgnad till anvandning i
olika situps varianter. Ger magmusklerna
en rejal okt! Jattebra for att trana skuldror,
armar och core muskulaturen i ryggen.

MedicineBall er velegnet til brug i forskellige
situps varianter. Giver mavemusklerne en
ekstra udfordring! Ogsé god til at treene
skuldre, arme, lar, baller og bryst med.



Tid: 1 min.

iz Kneboy med kast

St& med bena i hoftebreddes avstand. G& ned s& dypt
som du klarer med rett rygg og knaerne i linje med
fottene. Hele foten skal veere i bakken. Hold ballen i
brystheyde neere kroppen. Pa vei opp kaster du ballen
opp i veeret. Ta i mot og gjenta ovelsen.

Kn&bdj med uppkast

Sta med fétterna lite drygt i hoftbredd. Ga ner sé djupt
du kan med bibehallen rak rygg och knana i linje med
fotterna. Hela foten ska vara i marken. Hall bollen i
brosthsjd néra kroppen. Nar du stéller dig upp pressar
du ivag bollen upp i luften.

= Knaebejning med kast

Sta& med hoftebreddes afstand mellem fedderne Ga ned,
sé dybt du kan, mens du stadig holder ryggen rank og
knaeene pa linje med fedderne. Hele foden skal veere pa
jorden. Hold bolden i brysthejde neer ved kroppen. Nar
du rejser dig op, presser du bolden af sted op i luften.
Grib bolden igen og gentag avelsen.
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iz Gaende utfall med sving

Ta et steg frem med valgfritt ben. Hold hoftebreddes
avstand mellom fottene for god balanse. Rett i kroppen.
Sving ballen over hodet med s rette armer du kan mot
den siden der du har ditt fremre ben. Samtidig som du
svinger til den andre siden tar du et nytt steg frem med
det bakre benet.

Utfallsgang med swing

Gor ditt utfall genom att ta ett kliv fram med valfritt ben.
Hall hoftbredd mellan fotterna for god balans. Bgj bada
knéna till ca 90 grader. Rak i dverkroppen. Svinga
bollen 6ver huvudet med sé raka armar du kan mot den
sida dar du har ditt framre ben. Svinga at andra hallet
samtidigt som du tar ett steg framat med bakre benet.

'+ Gaende udfald med sving

Tag et skridt frem med valgfrit ben. Hold hoftebredde
mellem fedderne med henblik p& god balance. Boj
begge knee til ca. 90 grader. Rank i ryggen. Sving
bolden over hovedet med sé strakte arme, som du kan,
mod den side, hvor du har dit forreste ben. Sving til den
anden side, samtidig med at du tager et skridt fremad
med det bagerste ben.
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: Pushups med hendene pa ballen

Still deg i pushup posisjon med en hand pa ballen. Juster

fotbredden etter hvor bra balanse du har. Press deg tilbake til
rette armer. Spenn magen og hold ryggen stabil.

= Pushup med en hand pa boll

Stéall dig i position fér en pushup med en hand pé bollen.
Justera fotbredd efter hur bra balans du har. Gér en pushup.
Nar du star pa raka armar flyttar du bollen under brostet till
andra armen och upprepar. Spann magen och hall hoften sa
still du kan né&r du flyttar bollen.

¢ Pushup med en hand pa bolden

Stil dig i position til en pushup med den ene hand pa bolden.
Justér fodbredden efter, hvor god balance du har. Udfer en
pushup. Nar du stér pa strakte arme, flytter du bolden under
brystet til den anden arm og gentager. Spaend maven og hold
hoften sa stille, du kan, nar du flytter bolden.

iz Pushup med fottene pa ballen

Still deg i pushup posisjon. Strake armer. Brystet skal veere
over armene. Plasser fottene pa ballen. Strak i kroppen med
spente ben. Boy armene til du har ca 90 grader i albueleddet.
Press deg tilbake opp.

Pushup med fétterna pa bollen

Stall dig i position for pushup. Brostet ska vara éver armarna.
Placera fétterna pa bollen. Rak i kroppen med sp&anda ben. Bgj
armarna tills du &r ca 90 grader i armbagsleden. Pressa dig
tillbaka upp.

= Pushup med fodderne pa bolden

Stil dig i position til pushup. Brystet skal vaere over armene.
Placér fedderne pa bolden. Rank i ryggen med spaendte ben.
Boj armene, indtil du er ca. 90 grader i albueleddet. Pres for
at komme op til udgangspositionen.
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ik Twist

Sett deg p& rumpa. Strake ben. Len deg bakover helt
til du er pa vei til & tippe ned. Hold den posisjonen og
gjor en twist. Hold ballen i linje med ditt brystben og
vri kroppen s& langt du kan med samme linje mellom

ball og brystben.

Twist

Sétt dig pa rumpan. Raka ben. Luta dig bakat tills att du
ar pad vag att tippa bakat. Hall den positionen och gor en
rotation i balen fran sida till sida. Hall bollen i linje med
ditt brostben och vrid kroppen sa langt du kan. Behall
en tankt linje mellan bollen och ditt brostben.

= Twist

Seet dig pa bagdelen. Strakte ben. Lad dig heelde
bagover, indtil du er lige ved at tippe bagover. Hold den
stilling og udfer en rotation i kroppen fra side til side.
Hold bolden pa linje med dit brystben og vrid kroppen,
s langt du kan. Oprethold en teenkt linje mellem bolden
og dit brystben.

iz Good Morning

St&d med en god hoftebreddes avstand mellom fottene og lett
boyde kneer. Hold ballen med begge hendene. La overkroppen
falle fremover sa langt du klarer med rett rygg. Spenn magen.
Reis deg opp. Gjenta.

"Good morning” med medicinboll

St& med drygt hoftbredd och med l&tt bojda knan. Hall bollen
med bada handerna. Fall éverkroppen framét s& langt du kan
med svank i ryggen. Spann magen. Res dig upp. Upprepa.

& "Good morning” med medicinbold

Stad med hoftebreddes afstand mellem fedderne og let bojede
knee. Hold bolden med begge haender. Lad overkroppen falde
forover, s& langt du kan med ret ryg. Spaend maven. Rejs dig op.
Gentag.
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Staende rotasjon

St& med en god hoftebreddes avstand mellom fottene, og lett boyde
knaer. Hold ballen med begge hendene i heayde med navlen. Rotere
mot den ene siden samtidig som du lafter ballen mot skulderen pa
samme side. Senk ballen og rotere mot andre siden. Spenn magen
gjennom hele bevegelsen.

Rotation med boll till motsatt axel

St& med drygt hoftbredd och med l&tt bsjda knan. Hall bollen med
bada handerna i hojd med naveln. Rotera &t valfritt hall och lyft
samtidigt bollen till axeln pa den sida du roterar mot. Sank bollen
och rotera at andra héllet och lyft bollen 6ver axeln pd samma sida
som du roterar mot. Spann magen genom hela rorelsen.

= Rotation med bold til modsat skulder

St& med hoftebreddes afstand mellem fedderne og let bojede knee.
Hold bolden med begge heender pé hejde med navlen. Rotér til valg-
fri side og loft samtidig bolden til skulderen p& den side, du roterer
mod. Saenk bolden og rotér til den anden side. Spaend maven under
hele beveegelsen.

iz Crunch

Ligg pa rygg med fattene i gulvet. Hold ballen mellom begge
hendene. Start med skuldrene rett ovenfor bakken. Rull
sammen magen og loft deg litt opp. Veer avspent i nakken.

Crunch

Ligg pa rygg med fotterna i golvet. Hall bollen mellan bada
handerna. Starta med skuldrorna precis ovanfér marken.

Rulla ihop magen. Bromsa rérelsen ner. Vand tillbaka upp

innan skuldrorna tar i underlaget. Avspand i nacken.

Crunch

Lig pa ryggen med fedderne p& gulvet. Hold bolden mellem
begge haender. Start med skuldrene lige over jorden. Krum
sammen og loft dig lidt. Veer afspaendt i nakken.




: MedicineBall

Gjor som proffene, bruk medisinball i treningen. Velegnet
til bruk i forskjellige situps varianter. Gir magemusklene en
skikkelig okt! Ogsa flott for & trene skuldre, armer, |&r, sete og
bryst. Kombiner gjerne med balanseputer.

: MedicineBall

Gor som proffsen, anvand medicinboll i tréningen. Val dgnad
till anvandning i olika situps varianter. Ger magmusklerna en
rejal traning! Jattebra for att trana skuldror, armar och core
muskulaturen i ryggen. Kombinera gérna med balanskuddar.

: MedicineBall

Gor som de professionelle og brug medicinbolde i treeningen.
Giver mavemusklerne en ekstra udfordring! Ogsa god til at
treene skuldre, arme, lar, baller og bryst med. Kombinér gerne
med balancepuder.
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