Talent Center Danmark

Af: Mats Bjorkman
Grundtraeningsprogram Niveau 1 > 2 > 3

Et forberedende program - 3 gange / uge - 5-10 minutter opvarmning ved lgb eller cykel.
Hvis du kan mere end 20 gange, sa lav gvelsen sveerere.

VOLLEY

Talen!centeer

Pvelse

Illustration

Traeningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

1-
Enkelt hop

Set: 3 x 30 sek
Intensitet:Mellem

Start med nogle enkelt hop for at finde
rytmen. Studs op og ned ved at bruge
ankelleddet aktivet. Skuldrene skal veere
afslappede under gvelsen, og det er
h&ndleddene som skaber bevaegelse i tovet.

Niveau 2 - saet tempoet op
Niveau 3 - dobbelt-hop

2 -
Bell jumps

Set: 3 x 30 sek
Intensitet:Mellem

Start med nogle enkelt hop for at finde
rytmen. Studs op og ned ved at bruge
ankelleddet aktivet. Bevaegelsen
gennemfares ved at lave en halv rotation
mellem hoppene. Roter frem og tilbage
mellem hoppene. Skuldrene skal veere helt
afslappede i gvelsen, og det er handleddene
som skaber bevaegelse i tovet.

Niveau 2 - saet tempoet op
Niveau 3 - dobbelt-hop

3-
Spreeldemand
med sjippetov

Set: 3 x 30 sek
Intensitet:Mellem

Start med nogle enkelt hop for at finde
rytmen. Studs op og ned ved at bruge
ankelleddet aktivet. Bevaegelsen
gennemfares ved at flytte fadderne ud og ind
sideleens. Skuldrene skal vaere afslappede
igennem hele gvelsen og det er
handleddene som skaber bevaegelsen.

Niveau 2 - saet tempoet op
Niveau 3 - dobbelt-hop

St& med den ene arm krydset foran kroppen

4- Form: 2 x maks / og tag et godt greb i h&ndtaget. Laft armen
Stéende arm ud og op samtidig med at du roterer udad i
armsvin skulderen. Tommelen skal pege bagover i
9 slutstillingen. Armen skal vaere neesten strakt

diagonalt under hele beveegelsen. Ker langsomt
m/elastik tilbage. Byt arm.

Niveau 2 - spaend elastikken mere

Niveau 3 - leeg elastikken dobbelt eller tag

en der er hardere

. Fastger karabinen i albuehgjde. Std med et
5- Form: 2 x maks / fat greb om handtaget og 90 graders vinkel i
Skulder arm albuen. Lig underarmen teet mod maven og
- roter udad i skulderleddet, sa langt som

udadrotation muligt. Albuen holdes teet pa kroppen under

hele bevaegelsen. Skift arm. Hold skulderne

nede og bagud i en naturlig stilling.

Niveau 2 - spaend elastikken mere

Niveau 3 - leeg elastikken dobbelt eller tag

en der er hardere

. Fastger midten af elastikken under fgdderne.

6- Form: 2 x maks Armene hanger ned langs siden med et
Stéende sidelgft ha&ndtag i hver hand. Handfladerne vender
m/elastik 1 mod kroppen. Armene lgftes ud til siden og

op til de er vandrette. Fgr armene roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag.

Niveau 2 - spaend elastikken mere
Niveau 3 - leeg elastikken dobbelt eller tag
en der er hardere

© 2015 ExorLive AS ®

=Y

Se dine gvelser pa video

22-06-2015



https://exorlive.com/video/?ex=8853&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=8853&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=8857&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=8857&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=8851&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=8851&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=8851&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7118&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7118&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7118&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7118&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7118&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7398&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7398&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7398&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=553&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=553&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=553&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=8853,8857,8851,7118,7398,553,779,7707,8016,8320,638,637,261,603,8299,357,356,355,8988,5635,8403,627,335,362&culture=

Talent Center Danmark

Af: Mats Bjorkman
Grundtraeningsprogram Niveau 1 > 2 > 3

Et forberedende program - 3 gange / uge - 5-10 minutter opvarmning ved lgb eller cykel.
Hvis du kan mere end 20 gange, sa lav gvelsen sveerere.

VOLLEY

Talen!centeer

@velse lllustration Traeningsfokus @velsesdata |[Kommentar
; . Lig pa ryggen, placer fodsélerne i gulvet og
7 Form: 2 x maks armene ud til siden. Fra den broliggende
"Broen" position med "flad mave" og "beekkenvip
bagover" laves et langsomt benspark.
m/benspark Larene skal hele tiden veere parallelle.
Niveau 2 - baekkenlgft pa et ben med andet
ben strakt
Niveau 3 - baekkenlgft pa et ben p&
forhgjning med andet ben strakt
; . 2 Lig pa ryggen pa en matte med bgjede knae.
8 Form: 15 x pd hver For den aktive arm ud til siden til 90 grader
Liggende arm og lad underarmen pegende op mod loftet.

rotationer af arm

Stat armen ved at leegge et handkleede
under den. Roter armen indad og derefter
udad. Tryk skulderen ned i underlaget, sa at
den ikke lgftes fra gulvet.

Niveau 2 - tag en lille vaegt i hdnden
Niveau 3 - tag mere og mere veegt i handen

9-
Firefodsstaende
diagonalstraek

Form: 2 x maks

St& pa alle fire p& en métte. Hold ryggen lige
under hele gvelsen. Straek modsatte arm og
ben samtidig. Gentag med modsatte side.

Niveau 2 - albue og knae mgdes under
maven

Niveau 3 - samme som 2, med hand, knae
pa samme linje i gulvet med rygsgjlen
parallelt med linjen

10 -
Etbens
knaebgjninger 3

Form: 2 x maks

Sta pa et ben med knze og teeer pegende
direkte fremad. Bgj det ene ben opad og
hold det i luften under hele gvelsen. Armene
holdes samlet foran kroppen. Lav
knaebgijninger pa et ben. Veer papasselig
med at holde kneeene over taeerne under
hele gvelsen.

Niveau 2 - laret vender under det vandrette
plan

Niveau 3 - helt ned og side dybt inden
vendingen

11 -
Mavebgjning
"roning"

Form: 2 x maks

Lig pa ryggen med benene strakte og
akkurat lgftet fri af gulvet. Armene holdes
ned langs siden. Traek kneeene op mod
brystet og lgft samtidig overkroppen mod
knzeene, saledes at der laves en roligende
beveegelse. Skulderbladene treekkes godt
sammen sidst i gvelsen. Saenk roligt tilbage
og gentag.

Niveau 2 - straek en arm over hovedet og et
ben samtidigt

Niveau 3 - streek begge arme over hovedet
og begge ben samtidigt

12 -
Firefodsstdende
skuldpres

Form: 2 x maks

Brostdende med strakte arme og ben. Seenk
overkroppen til hovedet er i kontakt med
underlaget og pres op igen.

Niveau 2 - lav sm& hop med fedderne
Niveau 3 - std opad en veeg med fgdderne
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Et forberedende program - 3 gange / uge - 5-10 minutter opvarmning ved lgb eller cykel.
Hvis du kan mere end 20 gange, sa lav gvelsen sveerere.
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13-
Armstraek smalt
grep 2

Form: 2 x maks

St& pa teer og haender med strakt fikseret
krop. Heenderne er placerede med en
skulderbreddes afstand. Med albuerne ind til
kroppen szenkes kroppen ned mod gulvet.
Pres op igen og gentag. Hold kroppen som
en treestamme.

Niveau 2 - seet tempoet op
Niveau 3 - fadderne oppe pa& 30 cm baenk

14 -
Kneebgj -
Bevaegelighed

Form: 2 x 20

Std med fgdderne i en skulderbreddes
afstand og armene strakt frem foran
kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og
pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket
frem under hele beveegelsen. Alternativt kan
den dybe stilling holdes i nogle sekunder far
der presses op igen.

Niv 2 - dyb squat med arme strakte over
hovedet / Niv 3 - dyb squat med arme strakte
og haenderne indenfor taspidserne

Lig pa ryggen. Det hvilende ben kan veere

15- strakt eller bgjet. Benet der skal streekkes
Straek bagsiden holdes bgjet og stabiliseres med en stang i
2 kneehasen. Beveeg leeggen i det ben der skal

af laret med streekkes op imod taget s& du fgler at det

stang straekker pa bagsiden af laret og laeggen.
Bgj benet lidt og streek det op igen, gentag.
De farste gange man udfgrer gvelsen kan
det veere vanskeligt at fa stangen helt hen til
fedderne, fer den der kun s& langt du kan.

16 - St& med strakt krop. Fat den ene ankel og

Forside l&r og
hofte 1

treek haelen mod balden. Pres hoften frem til
der maerkes et streek pa forsiden af laret.
Sgrg for at holde knzeene samlet. Hold 20-
30 sek. og byt ben.

Stet dig mod vaeggen og placer den ene

17- fodsal op mod veeggen med heelen i gulvet.
Leeg 4 Bgj lidt i kneeet og pres hoften roligt frem til
der maerkes et streek pa bagside af
underbenet. Hold 20-30 sek. og byt ben.
18 - Stat dig mod vaeggen og placer den ene
fodsal op mod veeggen med heelen i gulvet.
Leeg 3 Benet skal veere strakt. Pres hoften roligt

frem til der maerkes et straek pd bagside af
underbenet. Hold 20-30 sek. og byt ben.
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19 -
Straek af bagerste
kapsel skulder

Lig pa siden med treeningsarmen nederst.
Placer albuen i skulderhgjde, hav 90 graders
bgj i albuen og underarmen i lodret stilling.
Tag fat rundt om handleddet pa
treeningsarmen med gvre arm.
Treeningsarmen fgres langsomt ned mod
underlaget med modsat hand. Hold gerne
ca. 20-30 sekunder i nedre position.

Formalet med gvelsen er at gge
indadrotationen i skulder.

20 -

Biceps og
fremside skulder
1

St& med ansigtet mod en vaeg. Seet
ha&ndfladen mod vaeggen med fingrene
pegende opad. Hold h&nden i denne position
mens du drejer hele kroppen vaek fra
vaeggen. Nar du maerker at det streekker pa
fremsiden af armen, s& holder du 20-30 sek.
Byt arm.

21-
Streek skulder (m.
deltoideus/skulde

St oprejst. Bgj den ene arm og leeg handen
op pa skulderen. Tag fat i albuen med
modsatte arm og skub mod albuen. Hold ca
20-30 sek

rmusklen)

2. Sid med bgjede ben og lad knseene falde ud
til siderne, mens overkroppen saenkes frem

Ryg 5 og ned mod gulvet. Straek armene frem over
hovedet, og meerk at det straekker i ryggen.
Hold stillingen 20-30 sek.

23 Kig p& maven og lgft overkroppen op fra
gulvet. Lad hofterne heenge ned mod gulvet

Mave saledes at der meerkes et straek i
mavemuskulaturen. Hold 20-30 sek.

24 . Begynd med at tag skoene af. Sid pa knae
og streek begge ankler. Hold omkring det

Skinneben 1 ene knee, lgft det op fra gulvet til der meaerkes

et streek hen over fodryggen og op ad
underbenets forside. Hold 20-30 sek. og byt
ben.
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