OBS: kun til utdannelse formal

Syddansk Universitet @
Af: Natascha Winther Olsen

Novice (drenge og piger) ///
10 gvelser for gruppen "novice" pa talentcenteret.

Fokus pa stabilitet og mobilitet, med introduktion til styrke

Alle gvelserne udfgres 1 gang til udmattelse. Spilleren noterer hvor mange gange gvelsen er
udfart, for at kunne sammenligne forbedring fra gang til gang.

Dvelse

Illustration

Traeningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

1-
Jumping jacks
med sjippetov

Intensitet:Hgj, time:
1 min

2 -

Rygheaev
m/aflevering af
bold til partner

1 sets x udmattelse
reps

Lig pd maven med hovedet mod hinanden
og armene over hovedet. Den ene holder en
bold i haenderne. Begge lgfter s&
overkroppen fra underlaget og bolden
overleveres fra den ene til den anden. Seenk
overkroppen ned igen og gentag. Se ned i
gulvet under hele gvelsen.

Progression: Brug en tungere bold

Start med at lave gvelsen pa knzeene

3- 1 sets x udmattelse

Armstraek 2 reps Progression:
1 Lav gvelsen péa fedderne
2 Lav gvelsen med en skaft hen over ryggen
(skaftet ma ikke falde ned, ryg og nakke skal
folge skaftet)

) Progression: Armene flyttes teettere pa
4 1 sets x udmattelse kroppen.
Underkropsrotatio reps

n m/partner

5-
Dynamisk
stabilitet skulder

1 sets x udmattelse
reps

Progression: Steerkere elastik

6 -
Ga trillebgr

1 sets x udmattelse
reps

Start med at holde ved kneeene

Progression: flyt haenderne leengere ned
mod fadderne

© 2014 ExorLive AS ®

19-03-2014




OBS: kun til utdannelse formal

Syddansk Universitet @
Af: Natascha Winther Olsen

Novice (drenge og piger) =
10 gvelser for gruppen "novice" pa talentcenteret. EXDR
Fokus pa stabilitet og mobilitet, med introduktion til styrke

Alle gvelserne udfgres 1 gang til udmattelse. Spilleren noterer hvor mange gange gvelsen er

udfart, for at kunne sammenligne forbedring fra gang til gang.
Dvelse Illustration Treeningsfokus Pvelsesdata |Kommentar

7. Progression:
Hop over boks ﬁ

1 Hop over en hgjere kasse
J,

1 sets x udmattelse
reps 2 Tag en medicinbold eller drikkedunk i

W&\A
8 ol
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