Stark, snabb och skadefri med miniband

BalanZe
(copy)
Vi tranar vanligtvis den stora satesmuskeln, gluteus maximus och
gldmmer de mindre musklerna, gluteus medius, som stracker sig langs
rumpan. Med detta pass tar vi igen det. Traningsvarksgaranti ;)
Varm upp valfritt med fokus pa underkroppen 5-10 min. T.ex. Cykla, ga,
jogga (pa stallet gar fint). Arbeta varje 6vning till maximal utmattning i
muskeln
1 Sidogang med miniband Sta i hoftbredd med ett band runt anklarna. Ga at sidan,
garna med stora steg och med fétterna nagot inatvanda.
e Hall spanningen i bandet hela tiden. Fortsatt stega at
4 héger X antal steg, pa tid eller en viss stracka, innan du
3 AN/ N vander och gar at andra hallet.

2  Kickbacks med miniband Placera bandet runt vristerna. Stéd med ett mjukt kna
medan du lyfter den andra foten frdn marken och sparkar
den kontrollerat bakom dig. Hall benet ganska rakt och boj
foten sa att du kor halen "mot vaggen bakom dig”. Boj inte

84 framat for att férsoka fa benet upp hogre. Hojd spelar
ingen roll.
Forenkla: Ha bandet hégre upp pa benet. Sta vand mot en
vagg, stol eller ndgot du kan balansera dig mot.

3 Krabbgang med miniband Starta i en s& djup knabdgjsposition som du beharskar. G

sidledes fran sida till sida. Hall tyngdpunkten lagt genom
hela dvningen.
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4 Ryggliggande utatforing av kna
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med ben i luften

Hoftlyft med miniband
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Larcurl med miniband

Benbdjshopp med miniband
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Ligg pa rygg och placera ett miniband under knana. Lyft
benen, sa du har en 90 graders vinkel i hoft och knaled.
Pressa knana utat samtidigt som korsryggen pressas ned
mot mattan. Hall emot pa tillbakavagen.

Tra pa bandet under eller ovanfér knana och lagg dig pa
rygg. Placera fotsulorna pa golvet och strack ut armarna
at sidorna. Hall en anspéanning i bandet genom hela
rérelsen genom att pressa utat. Aktivera den nedersta och
djupaste delen av magmuskulaturen, sug in naveln mot
ryggraden. Lyft backenet upp fran golvet tills du ligger pa
skulderbladen och kroppen ar rak. Spann rumpan, hall
positionen i en sekund och sank satet igen.

Tips! Har du svart att aktivera satet sa férestall dig att du
ska knipa fast en tiokrona mellan skinkorna.

Ligg pa mage och stéd huvudet pa dina armar. Satt ett
miniband runt vristerna alternativt under fétterna. Fér ena
foten mot satet. Langsamt tillbaka.

Pressa ner hoéfterna i underlaget genom rorelsen.

Fast ett miniband mellan knana. Sitt ner i ett benbgj. Ta
sats och hoppa upp, explosivt. Hall spanningen i
minibandet. Landa mjukt och tillbaka ner i
benbdjspositionen.

Hall blicken framat.



8 V hopp med miniband Fast ett gummiband/miniband mellan anklarna. Ta sats
och hoppa upp och bredda benen, kdnn spanningen av
& bandet. Landa tillbaka i utgangslaget och repetera. Tank

P /iV A pa att ansatsen ska vara explosiv.
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Sitt ner med boéjda ben och fétterna i golvet. Runda bakat,
sug in naveln och "dra svansen mellan benen" tills du
hamnat i ditt "draglage" (precis innan du faller bak/ned).

7\ Dér stannar du statiskt, stilla. Hall ett miniband med
handerna och pulsera.

Sitt bakatlutad i "draglage" med neutral till krummad rygg,
bbjda ben och fétterna i kontakt med golvet. Greppa ett
miniband pa strackta armar framfor brostet och rotera
Overkroppen sida till sida. Hall spanningen i bandet.

11 Jorden runt Ligg p4 magen med armarna stréckta framfor dig och hall
i en viktlds boll eller en |att vikt. Blicka ner i golvet for en
rak nacklinje. Lyft éverkroppen och armarna upp fran
golvet, rér armarna i en stor cirkel ut fran kroppen och lat
handerna motas bakom ryggen. Tillbaka till

- g
%@% utgangsstallning. Skifta dver vikten framfér eller bakom

sasom du tycker kanns bast.
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Anteckningar

Ha gummibandet i handerna och dra isar det framfor
kroppen med raka armar. Ta med det runt kroppen och
dra isar aven bakom ryggen. Bade 6verkropp och ben
lyfts upp i rérelsen.



