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Att trana pa luftfyllda
balansprodukter, med en
konstant obalans, gor
traningen upp till 40%
mer effektiv!

FOR TRESS LUFTFYLLDA BALANSPRODUKTER

TALLD AV JENNY HOLMGI?__E_.N-'E"

TRESSPORT OCH LEK AB

Ordertelefon 0418 - 56060 ¢ www.tress.com



Ov 1: Smal armhavning pa T1:

Hall ett smalt grepp péa den platta sidan av T1 med bada héanderna. Ha ungefar axelbrett mellan fotterna. Sank sakta krop-
pen nedat och pressa sedan upp dig sjélv igen. Hall kroppen i en rak linje. Axlarna far inte sjunka ner. Tank pé att "pressa
in” armbégarna mot kroppen.
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652 607-1 T1-Halvkula

Ov 2: Magliggande balstabilitet och axelévning pa T1, med eller utan boll:

Stod med den ena handen pé den platta sidan av T1. Handen ska vara rakt under axeln och knéna ska vara i golvet. For
den andra armen uppat och utat. Hall armen strackt, Sénk sedan armen mot golvet igen. Upprepa rorelsen. Spann ma-
gen, hall ryggen rak och axeln pa stddarmen stabil. Ovningen kan utféras med eller utan boll.



Ov 3: Sidliggande backenlyft” pa T1:

A)

Stdd med den ena handen pa den platta sidan av T1. Stddarmen ska vara rak och handen ska vara rakt under axeln. Fo-
ten pé det understa benet ska "lasa” den andra foten. Se fotstaliningen pa bild 1. Gor ett sidliggande backenlyft. Hall kvar
positionen. For den Gvre armen uppifrén och ner framfor kroppen. Upprepa armrérelsen. Hall armen strackt.

B)

Stegring av 6vning 3a: Stod med den ena handen pa den platta sidan av T1. Stédarmen ska vara rak och handen ska
vara rakt under axeln. Observera benstaliningen pa bild 1. Gor ett sidliggande backenlyft. Hall kvar positionen. Det dvre
benet ska nu arbeta fritt upp och ner. Arbeta samtidigt med armen uppat och nedat framfor kroppen. Upprepa rorelsen
med arm och ben.

Ov 4: Balans6vning med upphopp:

Gor ett enbenshopp och landa med ena foten pa den runda sidan av T1. Hitta balansen och sté kvar cirka 15 sekunder
med benet l&tt bojt. Upprepa dvningen. Vaxla mellan hoger och vanster fot vid upphoppet. Behall god knékontroll med
kna over ta. Hall dverkroppen sa uppréatt som mojligt.



Ov 5: Balans6vning med upphopp och benskifte

Gor ett enbenshopp och landa med ena foten pa den runda sidan av T1. Hitta balansen. Sta kvar pa T1, gor ett nytt up-
phopp, skifta ben och landa pa motsatt fot. Hitta balansen. Behéll god knakontroll med kna over ta.Hall dverkroppen sa
uppratt som majligt. Upprepa 6vningen.

Ov 6: Balansdvning med hopp mellan tva T1, med eller utan boll:

A)

Placera tva T1 med den runda sidan uppat med lampligt avstand mellan varandra.

( Exempelvis 1 meter) Sta med ett ben pa T1. Skjut ifran i sidled och landa med den andra foten pa motsatt T1. Hitta bal-
ansen och upprepa 6vningen. Behall god knékontroll med kné dver t&. Hall dverkroppen sé uppratt som méjligt.

B)
Stegring av évning Ba: Lagg till en boll i vningen och motta passning
efter franskjut fran T1.
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Ov 7: Sit-up pa T1:

Ligg med svanken pé& den runda sidan av T1. Fotterna ska sta stabilt i golvet, placera armar och hénder enligt bild 1. Utfor
en sit-up. Upprepa évningen onskat antal ganger.

Ov 8:

Utfallssteg pa T1,

med eller utan tung handboll:

Sta pa ett ben pa den runda sidan av T1. Hall
exempelvis en tung handboll pa strackta armar
over huvudet. Gor ett utfallssteg framét med
den "fria” foten. Observera att knaet ska "dras
upp” i steget. Bromsa farten i steget pa vag
ner. Hall Gverkroppen sé uppratt som mojligt.
Tank pa att kndet ska vara rakt over tarna. Up-
prepa Gvningen och véaxla ben.
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Ov 9: Tvabens kniaboj pa tva T1, med
eller utan tung handboll:

Placera tva T1 med axelbrett avstand. Sta
med en fot pa vardera T1. Hall exempelvis
en boll i varje hand pé strackta armar framfor
kroppen. Utfér en langsam knabdj med
armarna fortsatt strackta framfor kroppen.
Fordela tyngden jamt pa béagge benen. Hall
Overkroppen sa uppratt som mojligt utan att
"falla” i ryggen. Tank pé att kndna ska vara
rakt Gver tarna. Upprepa Gvningen.




Ov 1: Breda armhéavningar pa T2:

Hall ett brett grepp pé kanten pa den platta sidan av T2 med
bé&da handerna. Ha ungefar axelbrett mellan fotterna. Sank
sakta kroppen nedat och pressa sedan upp dig sjélv igen. Hall
kroppen i en rak linje. Axlarna far inte sjunka ner.

Ov 2: Smala armhéavningar pa T2:

Hall ett smalt grepp péa den platta sidan av T2 med bada hdnderna. Ha ungefar axelbrett mellan fotterna. Sank sakta krop-
pen nedat och pressa sedan upp dig sjélv igen. Hall kroppen i en rak linje. Axlarna far inte sjunka ner. Tank pé att "pressa

in” armbégarna mot kroppen.

Ov 3:

Statisk 6vning f6ér bal och axel:

Hall ett brett grepp pé kanten av den
platta sidan pa T2. Sté i "armhavnings-
position” och ha ungefar axelbrett mel-
lan fétterna. Axlarna ska inte sjunka
ner. Hall kroppen i en rak linje. Hall
positionen i dnskat antal sekunder.

Ov. 4:

Sidliggande backenlyft:

Placera tva T2 med passande avstand
mellan varandra. Stéd med underar-
men pa den runda sidan av T2 med
armbdagen rakt under axeln. Den andra
armen vilar pa hoften. Fotterna ska
ligga pa den andra T2, se bild. Gor

ett sidliggande béckenlyft sa kroppen
blir "rak”. Hall kvar positionen i dnskat
antal sekunder. Upprepa évningen.

Ov 5:

”Plankan” pa tva T2:

Placera tva T2 med passande avstand
mellan varandra. Stéd med underar-
mar och tar pa T2:orna. Armbéagarna
ska placeras rakt under axlarna. Ax-
larna ska inte sjunka ner. Hall kroppen
i en rak linje. Spann magen.



Ov: 1

Ov: 3

Ov: 5

Ov: 2

Ov: 4

Ov 1: “Platan” pa T2:

Stod med fotterna pa T2. Armbagarna ska placeras rakt
under axlarna pa golvet. Axlarna ska inte sjunka ner. Hall krop-
pen i en rak linje. Spann magen. Hall stallningen i 6nskat antal
sekunder.

Ov 2: Magévning:

Borja med att satta dig pa T2. Lyft bagge benen fran golvet
och héll armarna rakt ut &t sidan. Hitta laget dar magmusku-
laturen far jobba riktigt ordentligt. Forsok att inte svanka i
ryggen utan “skjut rygg”. Tank pé att slappna av i axlar och
nacke. Hall stallningen i dnskat antal sekunder, t.ex. 30 sek.
Upprepa 6vningen Onskat antal ganger.

Ov 3: Magé6vning:

Stegring av dv. 2: Samla benen och dra knana upp mot
hakan. For benen sakta tillbaka till utgangslaget. Forsok att
utfora rorelsen kontrollerat och langsamt. Upprepa rorelsen
Onskat antal ganger.

Ov 4: Ryggresning:

Ligg pa mage péa T2. Hitta balansen. Samla benen och for
dom uppét, samtidigt som du “lyfter upp” dverkroppen och
for armarna rakt ut at sidan. Hall stallningen i onskat antal
sekunder, t.ex. 30 sek. Upprepa dvningen 6nskat antal
sekunder.

Ov 5: Statisk axel6vning:

Sétt upp ena handen pa T2. Std med bagge fotterna i gol-
vet. Hall kroppen i en rak linje. Spann magen. Axlarna far inte
sjunka ner. For den fria armen ut till sidan och hélle staliningen
Onskat antal sekunder.



Ov. 1: Enbensknidb6j med eller utan boll pa Skimmy:

Sta pa ett ben pa Skimmy med latt bojt kna. Hall exempelvis en handboll i ena handen. Utfor en ldangsam enbenskn&bdj.
Hitta balansen och avsluta med en passning. Hall Gverkroppen sé uppréatt som mojligt. Tank pé att kndet ska vara rakt
over tarna. Upprepa 6vningen och vaxla ben.



Ov 2:Tvabensknabdj pa tvd Skimmy:
Placera tva Skimmy med axelbrett avstand. St& med en fot pa vardera Skimmy. Hall exempelvis en boll p& strackta armar
Over huvudet. Utfor en langsam knabdj med armarna fortsatt strackta dver huvudet. Férdela tyngden jamt pa bagge
benen. Hall dverkroppen sa uppratt som maojligt utan att "falla” i ryggen. Tank pa att knana ska vara rakt dver tarna. Hitta
balansen. Upprepa dvningen.

RING OCH BESTALL
0418 - 560 60

GQRESS”

652 609 Skimmy

Ov 3: Balansovning pa ett ben, med eller utan tung handboll:
Gé upp med ett ben pa Skimmy och hitta balansen. Utatrotera det andra benet och "dra upp” kndet mot taket. Hall exem-
pelvis en handboll pa raka armar 6ver huvudet. Hitta balansen. Utfor Gvningen i dnskat antal sekunder.
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Ov 4: Balansovning pa ett ben med "benkick”:
Gé upp med ett ben pa Skimmy och hitta balansen. Utatrotera det andra benet och "dra upp” kndet mot taket. Avsluta
med att "kicka” underbenet utat.Upprepa "kicken” och hitta balansen mellan varje "kick”. Skifta ben.
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Ov 5: Sidliggande backenlyft pa Skimmy:

Stod med den ena underarmen pa Skimmy. Armbégen ska vara rakt under axeln. Stod pé fotterna mot golvet, se bild 1.
Gor ett sidliggande béckenlyft, s kroppen blir “rak”. Hall kvar positionen i dnskat antal sekunder. Upprepa 6vningen.
Lyft armen uppat for att stegra Gvningen

MEDICIN BOLLAR
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SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

BALANSDYNA

652 609 Balansdyna Skimmy
@: 40 cm, H: 9 cm. Kan luftregleras.

e
‘SUPER GRIP .
VIKTHANDBOLLAR

[ Nyutvecklad viktboll som férenar medicinbol-
lens egenskaper med den kdnda mjuka ytan
fran Ultima bollarna.

- o~ 652 788-0 Ultima Vikthandboll, Dam Light

e 7. @: 17,5 cm. Vikt: 525 gr.

@ S 652 788 Ultima Vikthandboll

Vikt: 700 gr. @: 17,5 cm. Storlek 4.
>~ 652 788-2 Ultima Vikthandboll
Vikt: 550 g, @: 15,5 cm. Storlek 2

652 788-1 Ultima Vikthandboll, Herr
Vikt: 750 g, @: 18,5 cm. Storlek 5.

652 607-1 Balanshalvkula Trial T1-Turtle
@: 45 cm. H: 25 cm. Allsidig halvkula till
balanstraning och andra évningar. Spe-
ciellt bra till skadeférebyggande traning.
Glidsaker botten. Svart farg.
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[2] 652 610 Balanshalvkula Trial T2-Turtle —
@: 65 cm. H: 25 cm. Allsidig halvkula i
ljusbla farg. Den stora diametern gor de 652 775-3 Soft Mini Handboll
lite lattare &r T1:an. En bra produkt till bl.a. @: 15 cm. Vikt: 200 gr.

skadeférebyggande traning.



DET AR BARA FANTASIN SOM BEGRANSAR MEN FORHOPPNINGSVIS
HAR DETTA HAFTE GIVIT ER INSPIRATION OCH IDEER | ANVANDANDET
AV NAGRA AV VARA BALANSPRODUKTER.

OM NI HAR FRAGOR ELLER ANDRA FUNDERINGAR, TVEKA INTE ATT RINGA 0SS PA
TELEFON, 0418-560 60!

NI HAR AVEN MOJLIGHET ATT GA IN PA VAR HEMSIDA, WWW.TRESS.COM,
OCH TITTA | VARA ELEKTRONISKA KATALOGER.

SPORT & LEK
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Ordertelefon 0418 - 56060 ¢ www.tress.com




