Fyspass medicinboll
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1. Medicinboll thruster med partner

Starta med en axelbredds avstand mellan fétterna och bollen framfér tatt intill

kroppen. Sitt ned som i en djup kndbdj och hela vagen ned, sa att hofterna ar under

knaleden. Ryggen halls rak genom hela rérelsen. Fran bottenposition stracks

kroppen upp igen och pa toppen av évningen kastas bollen till partnern som tar ; : _
emot den och gér samma rérelse innan bollen kastas tillbaka. Anpassa kraften i s “ %N ” 3
forhallande till partnern. Timing och kontroll &r viktigt.
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2. Russian Twist m. medicinboll och samlade fotter

Satt dig med séatet som ensam kontaktpunkt mot underlaget. Hall ryggen uppréatt och

fotterna intill varandra i luften. Hall en medicinboll i handerna. For bollen ner till

underlaget vid ena sidan av hoften. Flytta den déarefter till andra sidan och nudda

underlaget med bollen. Fortséatt att flytta bollen sida till sida samtidigt som du haller ” ) (
benen samlade i luften och ryggen uppratt. g
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3. Rotation med medicinboll

Sta upprest med ca en héftbredds avstand mellan fétterna. Hall medicinbollen med
raka armar framfor kroppen. Aktivera magmusklerna och férsok att rotera
Overkroppen fran sida till sida medan héfter och ben ar stilla.
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Sateslyft
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4. Sateslyft med medicinboll

Lagg dig pa rygg med bdj i hofter och knan och med fotsulorna i underlaget. Hall en
medicinboll mot backenet. Aktivera djupa magmuskler och lyft upp satet fran
underlaget. Strack ut i hofterna och sank dig darefter ner igen.
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Diagonalkast

http://aktivapauser.com

5. Diagonalkast till partner

Starta med en axelbredds avstand mellan fétterna och bollen vid sidan av kroppen.
Sta med latt boéjda knan och rak rygg. Kasta bollen diagonalt till partnern som tar
emot bollen och kastar den diagonalt tillbaka. Anpassa kraften i férhallande till

partnern.



Sit-ups
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6. Sit-up m/éverlamning av boll till partner

Sitt pa golvet med béjda ben och fétterna mot varandra. Den ena haller en
medicinboll. Bada sédnker samtidigt dverkroppen ned mot golvet, och kommer
tillbaka till sittande stéllning genom att anvanda magmusklerna. Dérefter
dverldamnas bollen fran den ena till den andra och rérelsen repeteras.



Rygghav
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7. Rygghav ./éverlamning av boll till partner

Ligg pa mage pa tva mattor med huvudet mot varandra och armarna éver huvudet.
Den ena haller en boll i handerna. Bada lyfter sedan éverkroppen upp fran
underlaget och bollen éverlamnas fran den till den andra. Sank dverkroppen nedat
igen och repetera. Titta ned i golvet under hela évningen.



Staende

sidboj
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8. Staende sidb&jning m/boll

Hall bollen med raka armar éver huvudet och boj éverkroppen fran sida till sida.



Staende

armlyft
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9. Staende armlyft m/boll

Sta med en boll hdngande framfér kroppen. Lyft den fram och upp mot taket i en
cirkular rérelse. Sank langsamt tillbaka och upprepa.




Gaende utfall
med raka

dlrmar
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10. Gaende utfall med boll

Sta med samlade ben och hall en medicinboll med raka armar. Lyft det ena benet
och ga framat i en rak linje. Nar det bakre benet traffar golvet, tryck ifran och ta ett
nytt steg med det andra benet. Overkroppen ska vara rak. Kom ihag knéna éver

tarna i hela évningen.
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11. Kasta boll i kndstaende

Kasta boll

knastaende
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Tva personer star pa kna pa en matta, framfér varandra. Kasta bollen till varandra,
forsok att inte mista balansen.
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Brostpassning
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12. Brostpassning med partner

Starta med en axelbredds avstand mellan fétterna och bollen framfor tatt intill
kroppen. Sta med latt béjda knén och rak rygg. Kasta bollen till partnern som tar
emot bollen och kastar den tillbaka. Anpassa kraften i férhallande till partnern. ® '



Sit-ups
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13. Situps m/boll 1

Ligg pa rygg med bdjda ben och placera en boll mot brostet. Lyft huvudet och
Overkroppen tills endast korsryggen har kontakt med underiaget. Se till att rérelsen

ar jamn och kontrollerad.




Armhavning
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14. Armhéavningar pa en liten boll

Sta med hénderna pa bollen. Spann mage och rumpa sa att ryggen &r i linje med
resten av kroppen. Sénk langsamt kroppen mot bollen och pressa tillbaka, utan att

boéja i hoften.



Stora cirklar
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15. Stora cirklar m/boll, blicken fast

Sta upprest. Hall en boll med bada hander och raka armar framfér dig. Hall blicken
fast pa bollen medan du tecknar stora cirklar med bollen. Félj bollen bade med
huvudet och égonen. Gor stora cirklar genom att lyfta bollen hégt dver huvudet och
ner mot golvet genom att béja knana. Trana pa jamna rorelser.
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Gaende utfall
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16. Gaende utfall med boll 2

Sta med samlade ben och hall en medicinboll framfér dig. Lyft det ena benet och ga
framat i en rak linje samtidigt som du vrider éverkroppen mot det framre benet. Nar
det bakre benet tréffar golvet spanner du ifran och tar ett nytt steg med det andra
benet, bollen ska samtidigt féras mot motsatt sida. Kom ihag att knana skal vara
over tarna under hela 6évningen
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