®
TRANINGSPROGRAM - BLA VGIE

Det bla treeningsprogram er til dig, der styrketraener
jeevnligt og har en styrkemaessig god grundform

Der udfgres 3 saet 4 12 gentagelser af hver gvelse
(12 gentagelser - pause - 12 gent. - pause - 12 gent.)
Alternativt kan gvelserne udfgres som cirkeltraening

(@velse A+B+C+D+E - 3 omgange i alt)




@VELSE A - Armbgjninger med lgftet ben
Sta i udgangsstilling med haenderne lige under

skuldrene og spaend godt op i kroppens kerne @VELSE C - "Pakken”

Lig pa ryggen i stjerne og med
arme, ben og hoved let Igftet

kroppens sider
Samtidig fgres det ene ben strakt op i luften

| Derefter modsat Treek arme, knee og hoved langsomt

helt teet sammen og dben derefter op igen

Udfgr derefter gvelsen to gange eksplosivt
(hurtigt)

@VELSE B - Skra mave og kernestabilitet

Sta i denne udgangsstilling og spaend godt
op i kroppens kerne @VELSE D - Eksplosiv squat

Std med fgdderne placeret i jorden med
hoftebredde afstand

Bgj i knaeene, sa laret kommer i vandret

(udgangsstilling)

* Fgr det ene knee op til
modsatte arms albue
Fgr benet tilbage og 1gft
benet og armen op

Lav nu et sa hgjt afseet som muligt og land i udgangsstillingen igen (ned i
squat)

Pas pa at knaeene kommer lige ud over fgdderne, specielt i landingen
Sank igen og udfgr

OVELSE E - Linjebestemt gvelse

Du skal nu veelge én af efterfglgende gvelser, bestemt af din linje



OVELSE E - Linjebestemte gvelser

HANDBOLD PIGER: NORDIC HAMSTRING

Sid pa knae med strakt hofte og med en pude el. lignende under
knzeene (udgangsstilling)

Fa mor, far, sgskende eller hunden til at holde pa leeggene eller
placer fgdderne under en kant

Seenk nu kroppen sa langsomt som muligt ned mod jorden
Kravl tilbage til udgangsstilling

HANDBOLD DRENGE: BAGSIDE SKULDERBLADE

Lig i handliggende med let spredte ben, haenderne placeret under
skuldrene og med god kernestabilitet

Lgft den ene arm ud til siden til vandret og seenk igen

Skift til modsatte arm

Det er vigtigt kroppen holdes stabil under hele gvelsen

@g evt. vaegten ved at tage vanddunk eller frivaegt i handen

b

FODBOLD DRENGE + PIGER: LAR + HOFTEB@JERE

Sid pd jorden med det ene ben bgjet og det andet strakt
(treeningsben)

Hold med begge heender om bgjet knae

Heev nu traeeningsbenet hurtigt fra jorden og seenk langsomt
Det er vigtigt kroppen holdes rank og stabil under hele gvelsen

3 s@ta 12 gentagelser
med hvert ben

BADMINTON DRENGE + PIGER: HOP URET RUNDT

Sta pa et ben og forestil dig at du sta i midten af en urskive

Hop nu ud til et tilfeeldigt tal og land pa bgjet knze.

Hop derefter tilbage til midten og land igen pa bgjet knae

Hop til et nyt tal og tilbage osv.

Det er vigtigt knzeet altid fglger fodens retning og ikke kommer ud i
fejlstillinger

3 seet &4 12 gentagelser
med hvert ben

SPRING + RYTME: SQUAT PA T/&ER + SPILLE BOLD

Sta pa teeer og ga sa langt ned i squat position som muligt

Larene ma komme til vandret, men ikke under

Lav noget med haenderne samtidig - fx spil bold op ad mur, yoyo,
spil playstation el. lign.

Hold stillingen sa lang tid som muligt.

Kan du holde til mere
end 2 min, ga da
leengere ned i knee,
men ikke under
vandret



Tips og tricks til den gode styrketraening

- Deter vigtigt, at den 12. gentagelse i hvert saet er den sidste
du kan tage. Hvis det ikke er hardt nok som du ggr det, er det
vigtigt, at du udfgrer gvelsen, sa det bliver tungere
muskelarbejde (laengere ned, mere afseet el. lign.). Ellers
virker traeningen ikke.

- Du kan med fordel gennemfgre styrketraeningen lige efter en
lgbetur. P4 den made sparer du opvarmningen
- Styrketraen 2-3 gange i ugen og planlaeg det, sa du har en

fridag mellem to traeninger. Kroppen skal have tid til at
bygge musklerne op

- Veer kritisk med at udfgre gvelsen korrekt og uden
fejlstillinger. Sa far du mest ud af din traening

- Treen gerne udenfor - det giver ofte mere energi



