Vestsjeellands ldreetsefterskole

Af: Rasmus Enkegaard

Grundtraening for fodbolddrenge 17/18 (DA)

Traeningspro

ram for kommende fodboldelever pa VIE.

Pvelse Illustration Treeningsfokus Pvelsesdata |Kommentar
Lig pd maven med armene ned langs siden
1 2setx12rep og fodsalerne vendende op. Laft benene op
Maveliggende fra gulvet. Hold 3-5 sek. og hvil tilsvarende.
benlgft 1
i
2 2 st x 12 rep St& med samlede ben og heenderne i siden.

Udfald frem 1

Left det aktive ben og fald frem. Nar foden
rammer gulvet bremses bevaegelsen. Ved
slutstillingen er kroppen i en dyb position.
Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.

St& pa teeer og strakte arme. Veer papasselig

3 2 st x 455 rep med at holde ryggen ret. Hold balancen
Diagonal mens du lgfter og streekker modsat arm og
handstaende ben.
planke
Hvil p& haender og fedder med udstrakt og
4 2setx12rep fikseret krop. Haenderne placeres med mere
Armstreek 2 end en skulderbreddes afstand. Sazenk
overkroppen ned mod gulvet og pres op
I igen, uden at kneekke i hoften.
Lig pa ryggen med bgjede knee og fedderne
5 2seetx 12 rep i gulvet. Speend seedemuskulaturen og laft
Beaekkenlgft baekkenet og den nedre del af ryggen. Hold
stillingen og straek det ene ben. Hold
m/knaestraek stilllingen i 3-5 sek. og seenk roligt tilbage.
Gentag med modsatte ben.
Lig p& maven med taspidserne og
6 2 st x 45s rep underarmene mod gulvet. Laft baekkenet op
Planken fra gulvet ved at spaende i ryg og mave.

Stabiliser kroppen i denne stilling og hold
den i 3-5 sek. Huvil tilsvarende og gentag.

Se dine gvelser pa video



https://exorlive.com/video/?ex=15&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=15&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=15&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=601&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=601&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=8167&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=8167&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=8167&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=8167&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=29&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=29&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=711&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=711&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=711&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=701&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=701&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=15,601,8167,29,711,701,10307,16&culture=da-DK
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Traeningspro

ram for kommende fodboldelever pa VIE.

Pvelse Illustration Treeningsfokus Pvelsesdata |Kommentar
Start i stdende position. Seet fra, og hop
7 2setx 12rep fremad med maksimal kraft fra
Hoppende udgangsposition. Ggr landingen blgdere ved

kneebgjninger
fremad

at bgje let i knaene. Brug armene for at gge
beveegelsen.

8
Mavebgjning 1

2 seetx 12 rep

Lig pa ryggen med bgjede knee og fedderne
i gulvet. Laft hovedet og overkroppen,
saledes at kun laenden er i kontakt med
underlaget. Seenk tilbage. Sgrg for en jeevn
beveegelse.

Se dine gvelser pa video



https://exorlive.com/video/?ex=10307&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=10307&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=10307&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=10307&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=16&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=16&culture=da-DK
https://exorlive.com/video/?ex=15,601,8167,29,711,701,10307,16&culture=da-DK

