Treningsprogram @kt 8 Styrketrening for padragsspill J/IG 14 ar

Ovelse lllustrasjon Treningsfokus Ovelsesdata |Kommentar
& . Sta med samlede ben og sett armene i
. Kroppkg:4 sets x 15- | Gidan, L aft det ene benet, og fall framover.
Utfall fram 1 20 (Tilpass) reps Nar benet treffer guivet bremser du
bevegelsen til kroppen er | dyp Fos!sjon.
Spark ifra og returner til staristillingen.
i} . _ | Sta i sittestilling med armene foran kroppen.
2 Kroppkg:4 sets x 20- | 4 o pa t og hold stillingen noen
Dyp téhev 30 (Tilpass) reps sekunder, eller senk tilbake med det samme.
Gjenta flere ganger mens du holder
sittestillingen.
= i Hink framover pa ett ben. Sarg for at kneet
& Kroppkg:4 sets x 20 | ¢ pa linje med ankelen hver gang du lander.
Hinke m reps Gjenta avelsen med det andre benet.
. Sta pa ett ben. Det passive ben kan
S Kroppenkg:4 sets X | oyentuelt settes bak det andre og kun statte
Ettbens knebey 1 8-12 (Tilpass) reps | bevegelsen. Boy ned il hofta er | hoyde med

kneet eller lavere. Hold overkroppen appreist
og blikket fram. Gjenta med motsatt ben.
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