Treningsprogram @kt 3 Styrketrening Individuelt forsvar J/G 14 ar

Dvelse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata [Kommentar

. Sta pa eft ben. Det passive ben kan
Kroppkg:4 sets x 8- | oniielt sattes bak det andre o kun statte
12 (Tilpass) reps bevegelsen. Bey ned il hfta er | heyde med
kneet (dyp). Hold overkroppen oppreist og
blikket fram. Gjenta med motsatt ben.

1-
Ettbens knebay 1

. Sta med samlede ben og sett armene i
Kroppkg:4 sets X 12- | &' F 2% ci ktive benet t og 1609

20 (Tilpass) reps tyngden av kroppen over til denne siden. Nar
foten treffer gulvet bremses bevegelsen. Ved
sluttstilling er det aktive ben bayd, og
standbenet er tilnaermet strakt. Returner
hurtig til startstillingen.

2.
Utfall til siden 1

| Std i sittestilling med armene foran kroppen.
Kroppkg:4 sets x 20- | 4 opp pa t& og hold stillingen noen

30 (Tilpass) reps sekunder, eller senk tilbake med det samme.
Gjenta flere ganger mens du holder
sittestillingen.

3
Dyp tahev

N Sta med fottene i skulderbreddes avstand.
Kroppkg:4 sets x 12- Bey ned til hofta er i hayde eller lavere enn
20 (Tilpass) reps knaarne (dyp knebay) og press opp igjen.
Hold ryggen rett og blikket fram. Alternativt
kan den dype sittestillingen holdes i noen
sekunder far du presser opp igjen.

4-
Knebay 1
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