GOG U-18 PIGER: SOMMERFERIEN 2011
STYRKEPAS: Cirkeltraening

2-3 gange lob pr. uge!

Opvarmning: Ca. 10 min, (eks. sving/ sjip / sma lob / sma hop / straek)

Cirkeltraening

1. RYG BGJNINGER - Modsat arm og ben, 15 til hver, i alt 30

2. MAVE BGJNINGER - LIGE, 30 stk.

3. ARME STRAEKNINGER - 4 positioner (4 i bred, 4 i smal, 4 i forskudt, 4 i forskudt modsat) i alt 20
4. UDFALDSSKRIDT - 15 til hvert ben, i alt 30

5. MAVE B@JNINGER - SKRA, 15 til hver side, i alt 30

6. RYG BOJNINGER (med flaske/bold) — 15 hver vej, i alt 30

Armene er strakt frem, kroppen holdes oppe, mens armene fores ud og bagud hvor de modes over

ryggen/enden, hvor bolden fores fra den ene hand til den anden.

7. Nordic 3 x 8 stk. (ligger pa knae gar sa langt ud man kan holder den lidt og falder ned pa maven,
tager fra pa handerne) Der skal side en pa ens foder.

8. BALLEN - 15 til hver, i alt 30

Udgangsposition som nar man skal tage arme straekninger, men fadderne er mod vaeggen, i stedet
for i gulvet. — traek skiftevis hojre og venstre knae op til brystet.

9. SQUAT (dybe) — 30 stk.
10. BALLEN - 15 til hver, i alt 30
Udgangsposition som nar man skal tage arme straekninger, men fodderne er mod vaeggen, i stedet

for i gulvet. — traek skiftevis hgjre og venstre knae op til brystet.

11. BJELKEN - 2 min




“Traeningsdagbog”
Noter:
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