Social traening:

Fzelles opvarmning med opsamling.

Lgb med styrkegvelser papir-saks-sten vinder bestemmer.

Lgb rundt om bane, halvdelen Igber til hgjre om, resten venstre om, nar de mgdes vender de rundt og
Igber tilbage til start.

Ud hjem lgb fgrste Igber raber vend.

Samlet Igbetur, de forreste far opgaver: Igb op af side vej og tilbage til gruppen.

Lgbeteknik:

Fzelles opvarmning med opsamling

Knzelgft, halspark, hop pa heel, hop forfod og hop med afszet midtfod,
Brug af arme, gvelser med overkrop

Et hold der analyserer det andet hold Lgbeteknik.

Skadesforebyggende treaening:

Styrkrtreening af corre og ben.
Mave, ryg, balle, skulder og arme gvelser.

Funktionel traening
Makker frontplanke

Frontplanke/armstraekkere makkergvelse
Armstraekkere m/makker

Benlgft m/makker forskellige variationer
Sideplanke, Sideplanke m/benlgft, Sideplanke m/benspark
Hyberextensions

Sprintgvelse pa trappe

Afsaetgvelse pa trappe

Lunge variationer, udfald bagud, fremad og spring.
Squat progression gvelser + spring

Step ups pa baenk

Kropshaevninger med progression gvelser

YTWL skulder kombinationsgvelse (forskellige gvelser, hvor kroppen former et Y-T-W eller et L.

Mere inspiration
Se DGl treenerguiden, kan downloades til Androide og iOS, samt tilgas pa hjemmeside:
www.dgi.dk/traenerguiden



http://www.dgi.dk/traenerguiden

