
Social træning: 

Fælles opvarmning med opsamling. 
Løb med styrkeøvelser papir-saks-sten vinder bestemmer. 
Løb rundt om bane, halvdelen løber til højre om, resten venstre om, når de mødes vender de rundt og 
løber tilbage til start. 
Ud hjem løb første løber råber vend. 
Samlet løbetur, de forreste får opgaver: løb op af side vej og tilbage til gruppen. 
 
Løbeteknik: 

Fælles opvarmning med opsamling 
Knæløft, hælspark, hop på hæl, hop forfod og hop med afsæt midtfod, 
Brug af arme, øvelser med overkrop 
Et hold der analyserer det andet hold Løbeteknik. 
 
Skadesforebyggende træning: 

Styrkrtræning af corre og ben. 
Mave, ryg, balle, skulder og arme øvelser. 

 

Funktionel træning 
Makker frontplanke 
 
Frontplanke/armstrækkere makkerøvelse 
 
Armstrækkere m/makker 
 
Benløft m/makker forskellige variationer  
 
Sideplanke, Sideplanke m/benløft, Sideplanke m/benspark 
 
Hyberextensions 
 
Sprintøvelse på trappe 
 
Afsætøvelse på trappe 
 
Lunge variationer, udfald bagud, fremad og spring. 
  
Squat progression øvelser + spring 
 
Step ups på bænk 
 
Kropshævninger med progression øvelser 
 
YTWL skulder kombinationsøvelse (forskellige øvelser, hvor kroppen former et Y-T-W eller et L. 

 

Mere inspiration 
Se DGI trænerguiden, kan downloades til Androide og iOS, samt tilgås på hjemmeside: 
www.dgi.dk/traenerguiden  

http://www.dgi.dk/traenerguiden

