Styrkeprogram axel - gummiband

Férutséttningar:

7 ovningar. Arbete 10-15 repetitioner. Kan koéras fore eller efter handbollstréning.
Antingen byter ni 6vning vid varje vila, eller s kér ni samma 6vning tvad ganger och
darefter byte till ndsta 6vning.

Behov:
Expanderslangar alt. gummiband

1) Drag rakt upp framat

(Hall armarna raka framat strax under axelhdjd och dra bakat/uppat med raka armar.
Rak i ryggen, helst med ryggen mot stolpe - jobba med bade svank och nacke sa néra
som méjligt. Fést gummibandet I&gt = nira golvet.)

2) Drag rakt uppat at sidan.
(Hall armarna raka hingande efter sidan av kroppen dra uppat at sidan med raka
armar. Fdst gummibandet |&gt = néra golvet.)

3) Drag diagonalt uppat.

(Hall handerna i axelhéjd och dra bakat med raka armar. Rak i ryggen, helst med
ryggen mot stolpe - jobba med bade svank och nacke sa nira som méjligt. Fast
gummibandet I8gt = néra golvet.)

4) Bicepscurl

(Hall handerna hingande nedat framfér kroppen. Gér en bicepscurl genom att bdja i
armbagsleden sd att hdnderna nuddar axeln. Hall armbagen stilla. Fast gummibandet
I3gt = néra golvet.)

5) Utatrotation

(Sta upp rak i ryggen. Overarmen fast efter kroppen, och underarmen rakt ut at sidan
i armbagshdjd. Dra utdt sa l1dngt som méjligt. Ténk pa att sta still med kroppen och
axlarna horisontellt. Fast gummibandet i armbagshéjd = strax ovanfér héften.)

6) Sprattelgubbe-vridning fram/bak

(Sta upp rak i ryggen. Armbdgarna rakt ut at sidan i axelhdjd. Underarmarna pekar rakt
upp (ser ut som en gaffel om man raknar in huvudet). Hall armbagar och axlar stilla
under hela rérelsen som bestar av att vrida underarmarna s& mycket neddt och uppat/
bakat som mdjligt. Fést gummibandet i héjd med axeln.)

7) Drag rakt at sida.

(Hall handerna i axelhdjd och dra bakdt med raka armar. Rak i ryggen, helst med
ryggen mot stolpe - jobba med bade svank och nacke s& ndra som méjligt. Fast
gummibandet i h6jd med axeln.)
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