KIF Kolding

U15 - intro til styrketraening
Af: Mathias Arntzen

,gg& ‘/,:’“:,\‘
'\
4 ~‘$ ﬂm\»\:
W
\,‘fg& ‘/,:"”:,\‘
R
(/{J I /\H& ﬂ*\ﬁ
I
W
,‘EQ& ‘/,:"”:,\‘
S el
{/‘ L& ﬂm\h}
W
\,EL\& )
" )\ / ol
(/{J I \u& »J/\ 1 |
A
W
M\
(/{J 1 m »J/\ 1 |
W
W
& b
IR
Wl I »J/\ 1 I
W
W
&‘f& a\
Wl I »J/\ 1 I
-
Wl

ExorLive.com 03-05-2026 @ 22:46
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KOLDING
andball Clut

1. Box Squat m/vaegtstang

Sta foran en boks, beenk el. med ca. hoftebreddes afstand imellem fadderne.
Placér en vaegtstand over skuldrene. Hold ryggen ret og brystet frem hele
ovelsen. Seet dig ned pa boksen. Straek dig sa op igen til stdende stilling ved at
presse fra med fgdderne, stramme ballemusklerne og fere hoften fremad.

Saet: 4, Gentagelser: 8

2. Etbens rumaensk dedlaft m/kettlebell

Sta pa et ben, hold en kettlebell i begge haender foran hoften. Hold ryggen ret og
blikket fremadrettet. Laft det bagerste ben op samtidig med at du bgjer
overkroppen fremover, hold ryggen ret. Benet bliver en forlaengelse af
overkroppen. Ret derefter overkroppen op igen samtidig med at du saenker benet
tilbage til udgangspositionen.

Saet: 3, Gentagelser: 12 (6)

3. Etbens knaebgj til stol

Sta pa et ben. Streek benet du har i luften foran dig. Hold armene strakte foran

dig. Seenk dig kontrolleret ned og bagud imod stolen. Pres dig op med tyngden
igennem midten af foden du star pa. Undga at fa for meget fart pa nar du rejser
dig. Forsgg at have knaeet og foden péa standbenet til at sta pa linje.

Sat: 3, Gentagelser: 10

4. 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: 3, Gentagelser: 6-8

5. TRX T Deltoid Fly
Sta pa gulvet med haenderne i TRX og armene lige ud til siden som et T. Seenk
overkroppen mod gulvet og treek med strakte albuer op til udgangspositionen.

Sat: 3, Gentagelser: 8-12

6. Liggende en-arms brystpres

Lig pa ryggen med fgdderne i gulvet, og hold handveegtene i strakte arme over
brystet. Seenk én handvaegt ned mod brystet, mens den anden handvaegt holdes i
udgangsposition. Lav derefter denne bevaegelse med skiftevis hgjre og venstre
arm.

Sat: 3, Gentagelser: 12

7. Pallof press

Fastger en elastik i ca. brysthgjde og stil dig staende med siden til hvor elastikken
er fastgjort. Tag fat i elastikken med begge haender og hold elastikken indmod
kroppen med bgjede albuer. Skub armene lige frem til albuerne er naesten strakte,
bevaeg langsomt tilbage til udgangspositionen. Overkroppen holdes strakt og i ro
under hele gvelsen, undga rotation.

Sat: 3, Gentagelser: 12
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