KIF Kolding

Intro til basisgvelser (U17)
Af: Mathias Arntzen
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KOLDING
andball Clut

1. Rumansk daedlgft m/ handvaegte

Start stdende med handvaegtene i haenderne. Bevaegelsen startes ved at skyde
hoften bagover mens armene szenkes ned mod underlaget, til overkroppen er
naesten parallel med gulvet. Knaeene kan veere let bgjede. Hold handvaegtene
langs laret og teet pa kroppen gennem bevaegelsen. Skyd hoften frem og loft
overkroppen saledes at du returnerer tilbage til oprejst position, fer bevaegelsen
gentages.

Saet: 4, Gentagelser: 8

2. Push-press

Start i en staende position med vaegtstangen hvilende pa skuldrene. Der er
hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Haenderne er placeret lige ud for
skuldrene, og albuerne er lige foran stangen. Stram mave og ryg. Start
bevaegelsen ved at lave en eksplosiv bgj og streek knaeene for stangen presses
op mod taget. Stangen skal ga i en ret linje op mod taget, sa hovedet ma traekkes
lidt tilbage for at tillade stangens bevaegelse. Bevaegelsen afsluttes pa toppen
med helt udstrakte arme, fgr stangen saenkes kontrolleret ned til startpositionen.
Det er vigtigt at holde overkroppen ret, sa overkroppen ikke falder fremover.

Sat: 3, Gentagelser: 5-6

3. Knze- og handstettende roning

Sta med tyngden fordelt pa det ene ben og den ene arm. Hold handveegten i den
frie hand og lad armen haenge tungt ned. Traek skuldrene og armen op langs
siden til handvaegten er pa niveau med maven. Saenk ned igen.

Saet: 4, Gentagelser: 16 (8)

4. Chinups - brug evt. elastik eller ekstra vaegt

Veelg over- eller underhandsgreb og heeng i strakte arme. Traek dig op til hagen
er pa niveau med grebet. Markér slutstillingen og saenk roligt ned igen.

Saet: 3, Gentagelser: 6-8

5. Facepulls m/kabel

Sta vendt imod apparatet med den ene fod placeret et lille skridt foran den anden.
Kablet er faestnet i skulderhgjde med et tov i enden. Hold i tovenderne med
haenderne, hav armene strakte foran brystet med neutralt greb. For
skulderbladene sammen og traek tovet imod dig. Fgr samtidig albuerne ud til
siden og udadroter i skuldrene sa tovet fgres op imod grene. Vend tilbage og
gentag. Hold nakken neutral igennem hele gvelsen.

Saet: 3, Gentagelser: 8

6. Liggende brystpres

Lig pa ryggen med fgdderne i gulvet og hold handvaegtene med strakte arme over
brystet.. Seenk handvaegtene i en let bue mod ydersiden af skulderen og pres op
igen med sterre hastighed. Undga at svaje i laenden.

Sat: 4, Gentagelser: 8-10

7. Joystick med rotation

Start med skulderbreddes afstand mellem fgdderne og let bgj i knae og hofter.
Hold stangen med strakte arme. Bevaeg stangen i en kontrolleret rotation fra
neutral position og ned til siden, samtidigt med du lader overkroppen folge med i
rotationen. | denne gvelse holdes overkoppen stabil og ryggen ret. Roter hele
laengdeaksen.

Sat: 3, Gentagelser: 12
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