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Att komma igéing

Balanshollen

Trots att balansbollen funnits sedan 1930-talet &r det inte férran pé senare tid
som man i storre utstrackning upptéckt vilka maojligheter den ger. Den storsta
fardelen att trana med balansboll ar att den utgdr ett rorligt underlag, vilket sti-
mulerar kroppens stabiliserande mekanismer. Detta medfor att du trénar musk-
lernas funktion och inte bara deras styrka. -

Ovningar att starta med

Har presenteras nagra dvningar som lir dig lagga marke till hur kroppen ror sig.
Ett par av dem fokuserar framst pa kroppens Gvre del och andra pa kroppens
nedre del, men i alla 6vningarna ar det viktigt att halla en rak linje genom hela
kroppen f&r att f4 ut mesta méjliga av dvningen. Att trdna med balansboll ska
betraktas som oévning for hela kroppen.

Dessa évningar &r ocksa bra att bérja med i samband med rehabilitering efter en
skada.

Som vid alla bollévningar maste dessa rorelser utféras sakta och med hog kvali-

tet. Starta med bara fyra eller fem repetitioner, eftersom du snabbt blir trott, vil-

ket leder till simre rérelser. Efterhand som du beharskar rérelserna battre och
battre dkar du antalet repetitioner. Malet ar tio hogkvalitativa repetitioner.

. Ménga idrottare tycker att de hér vningarna dr alltfor ldtta och fér-
- séker hoppa éver dem. Men tyvdirr dr det vildigt fa som kan utféra
dem pad rdtt sdtt. Det kvittar hur duktig du dr som idrottare, det dr
| dndd viktigt att du blir medveten om och ldr dig férstd kroppens sta-
biliserande system. De hdir dvningarna ger dig denna méjlighet.

Kom ihdgiHdliningen betyder alft!

1. Sittande armlyft

Den hdr dvningen utférs bast framfor en spegel.

Utgdngsposition

Hdjd arm-position

Position med ddlig stabilitet

Sitt med knéna i linje med f&tterna och med rak rygg. Lyft sakta den ena armen
och ge akt pd om bélen bgjs eller bollen rér sig. Om sa &r fallet, forsok att for-
langa balen nar du lyfter armen och dra upp nedre delen av magen fér att kon-
trollera rérelsen. Du ska kinna en 6kad spanning i buken nir armen nar sin hég-
sta punkt. Forsék nu véxla mellan héger och vanster arm. Bilen far inte rérasig i
sidled, ryggen inte bojas och axlarna inte dras upp.
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Férsok nu stracka bada handerna éver huvudet — ryggraden ska hela tiden héllas rak.

FEL FEL

Riktig hdllning Kompensation for strickning Kompensation fér bsjning

2. Enbenslyft

Sitt som bilden visar med fotterna
ihop. Dra upp nedre delen av ma-
gen nagot och under naveln for att
hjalpa till att stabilisera balen. Lyft
nu sakta den ena foten frén golvet
genom att bdja i hoftleden och
inte i midjan. Satt ner foten igen
och gor likadant med den andra
foten.

Utgangsposition Korrekt slutposition

3. Kombinationslyft

Om du har klarat 6vning 1 och 2 53
fBrsok starta med armarna ovanfér
huvudet och Iyft en fot fran golvet.

Bélen ska fortfarande hallas rak nar
du lyfter foten.Var observant sa att
du inte "férkortar” den ena sidan
for att gora det lattare,

Riktig hallning (rak rygg) Dalig hélining (bsjd rvag)
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4. Test av magen

Den ‘héir-dvrﬂngen fér dig att lagga mairke till hur magmusklerna svarar pa be-
lastning i olika riktningar. Malet 4r att 1ata ryggen vila bekvamt pa golvet genom
alla rérelserna och dirfor ska du undvika att béja ryggen,

Ligg pa rygg med béjda knan och bollen
delen av magen och far bollen upp mot t.
dver huvudet. Vid nagon punkt kommer d
D3 maste du gora midjan smalare och dr.
for att motverka ryggbojningen.

i handerna. Dra férsiktigt upp nedre
aket. Ror nu bollen sakta en liten bit
u att kdnna att ryggen behéver bdjas.

a upp nedre delen av magen lite mer

Forsok nu rora bollen lite till vanster och lite till héger. Kénn hur magmusklerna
reagerar for att hélla kvar kontrollen av balen och inte svanka. Prova sedan med
diagonala rorelser; fran 6ver hogra axeln tvirséver kroppen till vinster hoft, och
tvartom.Om du kanner att du klarar vissa riktningar béttre dn andra sa ligg ton-
vikten pa de riktningar som behéver férbattras.

Kontrollera sa att inte ryggen spants, att nedre delen avmagen ar uppdragen
och att balen vilar jamt pa golvet under alla rérelserna. Ju lAngsammare du gér
rérelserna, desto mer lagger du mérke till och desto mer effektiva och jobbiga
blir 6vningarna fér bukmuskulaturen.

5. Studsen

Det dr viktigt att du Iar dig kontrollera ryggraden under rérelse. Manga idrottare
svankar eller kroker ryggen sa snart de for in rorelse i Gvningen.

Den sittande studsen tranar dig att kdnna igen och hela tiden halla kvar en kor-
rekt ryggposition.

Hitta en bra ryggposition genom att sitta direkt pa sittbenen och strack bada
armarna rakt upp.

Borja studsa pa bollen genom att férsiktigt
spanna stjartmusklerna och hall kvar ryggens
naturliga linje. Efterhand som du blir skickliga-
re kan du 6ka studsen.

Hall ryggen rak genom hela studsévningen.
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