Traningsprogram

Ovelse

Beskrivelse

Traeningsfokus

H1

==

Materialer: Kloakrgr med vand

L L

Materialer: Jumbo stillads

H4

Materialer: 4 stk. karm med galvaniseret daeksel

s

Materialer: Tov 32 mm - leengde ca. 25 m

~

Materialer: Limtrae 100x100 - ca. leengde 480 cm

—

Materialer: Fundablokke

o

Materialer: 1 Rulle vindtraekband

Bankpres med skulderstabilitet

Skyd brystet op, saml skulderbladene og traeek dem
nedad. Hold ryggen og fedderne i underlaget, mens
du presser rgret opad. Griber du bredt og holder al-
buerne ude fra kroppen, traener du primaert brystet,
griber du smalt og holder albuerne inde til kroppen,
traener du overarmene (triceps). Hold albuerne
under stangen under hele treeningen.

3 x 12 gentagelser

Front Squat

Stil dig med hoftebreddes afstand mellem fadderne.
Dine taeer og knae skal pege lige frem. Spaend op i
maven, traek skuldrene tilbage og frem med brystet.
Hold ryggenrank, albuerne hgjt og stangen teet ind
tilhalsen imens du gar ned i knae. Fa styr pa teknik-
ken, inden du gger antallet af kilo.

3 x 12 gentagelser

Kropshavninger (Chinups)

Engvelse der er lige sa effektiv, som den er hard,
hvor du kun ger brug af egen kropsvaegt. Tag fat om
stangen med underhandsgreb, lidt smallere end
skulderbredde. Traek benene op under dig, sa du
hangeristrakte arme. Traek dig op indtil din hage
er over stangen. Seenk dig kontrolleret igen.

3 x 12 gentagelser

Box Jump

Box Jumps er en meget simpel gvelse, som handler
om at hoppe op pa en kasse. Sgrg for at fa armene
godt med i springet, nar du seetter af. Smidighed,
styrke/eksplosiv springkraft og ikke mindst teknik
afger, hvor hgjt du kan springe.

3x 12 gentagelser

Battle Rope

Sta med let bgjede knae og god afstand mellem
fgdderne. Lav bglger med rebene ved skiftevis at
bevage armene op og ned. Hold ryggen rank og
sgrg for at spaende godt op i kroppen. Ved intens
treening: Brug et par gode traeningshandsker, sa
du ikke slider huden af haenderne.

Lav 3 st 4 30 sek. med 1-2 minutters pause imellem hver szt

Landmine Rotation

Std med god afstand mellem fadderne og hold
armene bgjede, mens bjaelken peger op mod din
hals. Straek sd armene op i luften og for bjeelken ned
til den ene side. Hold armene strakte mens du fgrer
bjeelken fra side til side i én flydende bevagelse.
Serg for at fa bjeelken godt ned til siderne.

3 x 12 gentagelser

Walking Lunges

Med denne simple gvelse traener du bade forlar, baglar og
baller, samt stabiliserering af kropsmusklerne. Stil dig med
hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Teeer og knae skal
pege lige frem. Spaend op i maven, treek skuldrene tilbage
og skyd brystet frem. Tag en fundablok i hver hand og ga
et skridt frem. Seenk kroppen, sa fundablokkene naesten
rgrer jorden. Haev kroppen igen og tag et nyt skridt frem.

3x 12 gentagelser

Russian Twist

Sid tilbageleenet pa underlaget medret ryg. Hold
1rulle vindtraekband i haenderne, og pres albuerne
ind til kroppen. Lgft fgdderne helt fri af gulvet
under gvelsen. Drej overkroppen, og far veegtskiv-
en ud til den ene side. Drej sa kroppen og skiven
den modsatte vej. Fortsaet sddan fra side til side i
hurtige og korte bevaegelser.

3 x 12 gentagelser
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OVELSERNE ER UDARBE]JDET I SAMARBE]DE MED HANDBOLDHERRERNE




