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1938 - steerkt pa vej

Fysisk traening U17

Fithess (ca.10 min.)
1. (1 stor medicinbold)
- Skrd mavebgijninger pa stor bold med medicinbolden over hovedet. 2x20.

2. (1 vaegtstang af 15 kg)
- Lav dybe squat eksplosivt og slut hver gentagelse af med afvikling i fodled s& du hopper hgjt men
kontrolleret. 2x10.

3. (2 personer)
- Hop op og giv hinanden en skulder og land p& 1 ben (Fjerneste ben).
Der laves et bens knabgjninger for hver 5 hop. 2x10

4. (Liggeunderlag)
- Knae stdende med ryg og hofte i lige linje. Makkeren holder underben.
Laen langsomt fremover, og slip nar kroppen ikke kan holdes mere. 2x5

5. (fodbold + liggeunderlag)
- Ryg liggende med bgjede knae og bolden mellem knaeene. Klem sammen pa bolden i 30 sekunder mens
du laver mavebgjninger 3 x 30 sek.

Agility (ca.10 min.)

6. Hop zig-zag

Hop zig-zag over haekkene med sd kort kontakt tid som muligt + zig-zag gennem forhindringerne + evt.
haekkelgb over forhindringerne.

7. (stepbaenk + 10 kg vaegtstang)
- Hop med samlede ben ned fra skamlen. Fokuser pa at have sa kort kontakt tid med jorden som muligt
og hop sa hgjt som muligt. 3x4.

8. Tag armgangsbanen
Tag armgangsbanen 2-3 gange igennem.

Store bane (ca.10 min.)

9. (1 stor medicinbold)

- Lgb hurtigt ca. 40 meter pa en lige linje. Sving samtidig s& hurtigt som muligt medicinbolden fra side til
side i strakte arme. 2x5

10. (vaegtstang 15 kg)
- Vaegtstang pa skuldrene.
Lav et bens sidestep og baglaens hurtige fodskifte modsatte vej. 3x10 sek.

11. (Stigetraening)
Treen hurtige fgdder + evt. sprint.
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