KIF Kolding

U17/U19 — Opbygning af styrke og power (3 x

ugentligt)
Af: Mathias Arntzen

Fokus: Hypertrofi, styrke og begyndende eksplosivitet
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KOLDING
andball Clut

1. Knabgj m/vaegtstang - Fokus pa teknik og dybde

Start staende med stangen hvilende bag nakken. Grebet et sa smalt som muligt udenfor skuldrene.
Tommelfingrene rundt om stangen. Benene er lidt bredere end hoftebredde. Brystet op og ryggen
spaendt. Seet dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst og neutral ryg under hele
bevaegelsen. Stop nar hofteleddet er lavere end knaeleddet. Pres dig ved hjeelp af haelen pa vej op til
startpositionen.

Sat: 4, Gentagelser: 6

2. Bulgarian split squat pa stol m/handvaegte - Fokus pa bakken- og knakontrol

Sta med bagerste ben pa en stol og en handveegt i hver hand. Saenk dig ned til du har ca. 90 grader i
forreste knae og fer dig op til udgangspositionen igen. Knae og ta skal pege ligefrem og ryggen holdes
ret under hele gvelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 8

3. Box jump pa hgj boks - Eksplosiv kraftudvikling

Tag godt afszet - Bgj i knaeene og brug armene. Hop op pa en hgj boks. Fokuser pa en stabil landing
med godt bgj i knaeene.

Sat: 3, Gentagelser: 6

4. Traek til bryst

Tag et bredt greb, lzen dig lidt bagud og kig skrat op. Skyd brytskassen frem og traek stangen ned til
brystet. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.

Sat: 4, Gentagelser: 8

5. Liggende Leg Curl

Lig pa maven med strakte ben og knaeene lige udenfor seedekanten. Fiksér overkroppen med et greb
om handtagene. Pres anklerne mod ankelpuden og bgj maksimalt i knaeleddene for du saenker roligt
tilbage. Undga at lofte baekkenet fra baenken.

Sat: 3, Gentagelser: 10

6. Baenkpres m/vaegtstang

Lig med ryggen pa baenken og fadderne i gulvet. Hold stangen i strakte arme over brystet med et greb
der er lidt bredere end skulderbredde. Saenk langsomt stangen til den bergrer brystet, og pres op igen
med stgrre hastighed.

Sat: 4, Gentagelser: 6

7. TRX Lav roning

Sta pa gulvet med haenderne i TRX og albuerne lige under skuldrene. Saenk kroppen ned mod gulvet
og treek tilbage til udgangspositionen med albuerne teet ind til kroppen. @velsen geres hardere ved at
eendre pa vinklen.

Sat: 3, Gentagelser: 8-12

8. Ballslam

Start i en dyb knaebgjning med en slamball mellem fgdderne. Start bevaegelsen ved at straekke dig op
og lafte bolden op over hovedet. Straek dig ud sa lang du er og kast der efter eksplosivt bolden i jorden
ved at bgje arme og hofter. Brug maven og hofterne til szette fart i bolden.

Sat: 3, Gentagelser: 8
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