Sirkeltrening med handballfokus 10-12 ar

. Norges G. K. Raastad og A.Christiansen

Handballforbund

Region Ser

SIRKELTRENING

- 20 sekunder arbeid / 10 sekunder pause. 3 runder - 2 min pause mellom hver runde

Du kjarer alle gvelsene etter hverandre; altsa 20 sekunder med en gvelse, 10 sekunder pause fagr du gar over
til neste gvelse helt til alle gvelsene er gjennomfart.

Deretter tar du 2 minutter pause, fgr du kjgrer en ny runde.

Lykke til! :-)

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar

1- OPPVARMING

Hoppe tau Hoppe tau oppvarming ca 10 min
Du kan forsgke & gjere det vanskeligere ved
& for eksempel hoppe enkelt hopp eller
dobbelt hopp.

HOVEDDEL

2 - Sta pa fetter og hender med en strak fiksert

Push up 2 kropp. Ha mer enn skulderbreddes avstand
mellom hendene. Senk kroppen ned mot
gulvet og press tilbake, uten & knekke i
hoften. Sett knaerne i gulvet ved behov.

3- Start i en push-ups posisjon. Hold mage og

rygg stabil, mens du trekker kneet opp til
albuen far du farer foten tilbake il
startposisjon. Jobb med annenhvert ben.

Mountain climber

4-
Firfotstdende
skulderpress

Brostdende med strake ben og armer. Senk
overkroppen til hodet har kontakt med
gulvet. Press tilbake.

5- Ligg p4 magen med hendene plassert rett
Rygghev m/ utenfor skuldrene og se ned i gulvet. Laft
svgmmetak overkroppen opp fra gulvet og ta et stort

svgmmetak med armene. Senk s&
overkroppen rolig ned igjen

Se video av gvelsene



https://exorlive.com/video/?ex=7957&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=7957&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=29&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=29&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9240&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9240&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=637&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=637&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=637&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9441&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9441&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=9441&culture=nb-NO

Sirkeltrening med handballfokus 10-12 ar

- Norges .
ke o G. K. Raastad og A.Christiansen
Handballforbund g .
Region Ser

Se video av gvelsene




