Vollaklinikken - kiropraktikk og

fysioterapi

Vollaklinikken

Sommertrening 2019 - Program 3 Kiropraktikk og fysioterapi

For: Lillestram Handballklubb Av:

kiropraktor/fysioterapeut

Anbefalt utstyr: Lett strikk og hoppetau (Biltema har bra hoppetau til 29 kr)
9 gvelser - fokuser pa god utfgrelse med hgy innsats 2 min per gvelse
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Push up pa knzerne smalt grep
Knaerne settes i gulvet og overkroppen holdes fiksert pa strake armer. Ha et
skulderbredt grep. Senk kroppen mot gulvet og press tilbake.

Staende sidehev m/strikk 1

Fest midten av strikken under fgttene. Sta med armene ned langs siden og
et handtak i hver hand. Vend handflatene inn mot deg. Laft armene ut til
siden og opp til de er vannrette.

Foldekniven sit-up

Ligg pa ryggen med armene ned langs siden. Laft benene opp mot kroppen
samtidig som du lgfter overkroppen mot benene. | sluttstillingen bergrer kun
setet gulvet og fingrene berarer ankel/teer.

Ettbens Hip thrust

Legg skulderpartiet ditt pa en stol eller benk. Senk setet ned mot gulvet og
skyv deretter hoften s& hgyt opp som du klarer ved & stramme
setemuskulaturen med kun 1 ben i gulvet

Staende kryssarmsving m/strikk

Fest strikken midt i ribbeveggen. Sta med et handtak i hver hand og med
ansiktet mot ribbeveggen. Hold armene litt ut framfor kroppen og sving den
ene armen ut og opp, mens den andre svinger ut og bak. Gjenta motsatt.

Hoppende bulgarsk utfall pa stol e.l.

Sta pa ett ben med kneer og teer pekende rett frem. Nar du har bgyd deg
helt ned forsgker du & hoppe rett opp sa haeyt du klarer og deretter lande.
Kne over ta!

Rygghev m/svemmetak

Ligg pa magen med hendene plassert rett utenfor skuldrene og se ned i
gulvet. Laft overkroppen opp fra gulvet og ta et stort svemmetak med
armene. Senk sa overkroppen rolig ned igjen.

Utfall bak med eksplosivt tilbakegang m/benloft m/"kast"
Ga bakover i et utfall og pa vei opp gar du eksplosivt opp og pa toppen
legger du til et benlaft hvor du i tillegg simulerer et handballkast

Sittende hay roing m/strikk

Sitt pa gulvet med tilnaermet strake ben. Fest midten av strikken under
fottene og hold et handtak i hver hand. Trekk armene bakover og skratt
oppover, slik at du til sist i bevegelsen har Igftede albuer. Senk tilbake og
gjenta.


https://exorlive.com/video/?ex=262,553,390,9091,566,8330,9441,8313,736&culture=nb-NO&hidesmb=true

