Bal- och hoftkontroll for golf - Supercamp

Program niva 2 — langt och kort gummiband anvands i programmet.

Traningsinstruktioner — syftet med tréaningsprogrammet ar att starka musklerna runt bal,
rygg, rumpa och hoft. En bra malsattning ar att genomféra dvningarna 2-3 ganger per vecka.

Ovning 1 - skalbaggen
Instruktioner: Viktigt att spanna magen och halla nere landryggen i golvet under hela
rorelsen, undvik att det blir luft mellan golv och landrygg. Strack ut ett ben i taget mot golvet
och fall samtidigt ner den motsatta armen.

2 set x 16 repetitioner (8/ben)

Ovning 2 — rotationsstyrka med ldngt gummiband

Instruktioner: Fast gummibandet i nagot stabilt, kliv ut en bit i sidled for att spanna bandet.
Borja med handerna ndra magen. Spann sedan magen sa att den blir hard, hall den
spanningen och strack sedan ut armarna rakt ut fran kroppen.

2 set x 5 ganger per sida (stanna/hall 5 sekunder statiskt i positionen med raka armar)

Ovning 3 — enbens hoftlyft

Placera den ena foten en liten ut fran rumpan, det andra ska hallas i luften med ett rakt ben.
Lyft hoften/rumpan sa hogt upp du kan mot taket.

2 set x 5 ganger per sida (stanna/hall 10 sekunder statiskt pa toppen)




Ovning 4 - rygglyft med 6verkroppsrotation
Instruktioner: Placera handerna i nacken. Gor sedan ett rygglyft dar du kan tanka att huvud,
och brostkorg ska hogt upp mot taket. Pa toppen — rotera sedan 6verkroppen till héger och

vanster och sank sedan ner till golvet igen. Blicken hela tiden ner i golvet for att inte spanna
nacken.

2 set x 12 repetitioner
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Ovning 5 - balstyrka med langt gummiband

Instruktioner: Fast gummibandet i nagot stabilt, kliv ut en bit i sidled for att spanna bandet.
Borja med handerna néara brostkorgen. Spann sedan magen sa att den blir hard, hall den
spanningen och strack sedan ut armarna rakt upp mot taket.

2 set x 5 ganger per sida (stanna/hall 5 sekunder statiskt med raka armar i toppositionen)

Ovning 6 — musslan med litet gummiband

Placera gummibandet ovanfor knana. Ligg med armbagen rakt under axeln och béjda ben.
Lyft upp hoften fran golvet och hall den i luften under hela 6vningen. Lyft sedan det 6vre
benet och foten upp och ner, tank rakt upp mot taket - pressa isar gummibandet ordentligt.
Sank ner hoften igen nar du ar klar med alla repetitioner.

2 set x 10 ganger per sida
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