KIF Kolding

U15 — Grundstyrke og stabilitet (2-3 x ugentligt)

Af: Mathias Arntzen

Fokus: Styrke og skadesforebyggelse
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KOLDING

1. Goblet squat

Start i en stdende position med kettlebellen foran, men teet indtil kroppen. Albuerne holdes lige ned
under kuglerne. Hav tyngden pa haelene og seet dig ned i en dyb knaebgjning. Husk at have hoften

under kneeleddet i bundpositionen. Brug benene til at straekke dig op til startpositionen. Hold ryggen
strakt gennem hele bevaegelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 8

2. Smal push-up
Sta pa fedder og haender med en strakt, fast krop. Hav mere end skulderbredde afstand mellem
haenderne. Szenk kroppen ned mod gulvet og pres tilbage op, uden at bgje i hoften.

Sat: 3, Gentagelser: 8-12

3. Rygliggende roning m/slynger - Bgj evt. benene

Liggende pa ryg med strakte ben. Haender i Powergrips. Powergrips i hgjde med haender nar strakte
arme straekkes mod loftet. Ophaengspunkt over skuldre. 1. Treek skulderbladene sammen 2. Laft
strakt krop ved at udfgre en ro-bevaegelse med albuer ud til siden 3. Returenere til udgangsposition.

Sat: 3, Gentagelser: 8

4. Rumznsk dedlgft m/én kettlebell - Fokus pa bagkade og kontrol

Hold en kettlebell med begge haender foran hoften. Skuldrene skal veere let tilbagetrukket, brystet let
op og fremad, ryggen med naturligt svaj og knaeene let bgjet. For bagdelen bagover og seenk vaegten
ned mellem fadderne. Ga sa langt som beveegelsen tillader. Returner derefter til udgangspositionen
ved at fgre hoftepartiet fremad.

Sat: 3, Gentagelser: 8

5. Foroverbgjet Y til T - Stabilitet og rotator cuff (brug elastik)

Sta med hoftebreddes afstand mellem fadderne og bgj ??let i hofter og knae. Har omkring 90 grader i
bade skulder- og albueled. bevaeg dine arme frem og over hovedet til et Y. Vende tilbage til
udgangspositionen ved at treekke skulderbladene ned og derefter bgje i albuen. Ryggen holdes ret
under hele gvelsen.

Sat: 2, Gentagelser: 10

6. Etbens baekkenlaft m/bgjede knae

Lig pa ryggen med armene over kors pa brystet. Bgj hofte og knze i en cirka 90 grader og placer den
ene ankel pa en stol. Det andet ben holdes op i luften. Aktiver bagsiden af laret og left dig op saledes
at bagdelen lgftes fra jorden og overkroppen er strakt i luften. Saenk dig roligt ned igen.

Sat: 3, Gentagelser: 6-8

7. Handstaende planke med skulderbergring

Sta med haender og fedder i underlaget og hold resten af kroppen strakt som en planke. Laft en hand
fra underlaget og for den mod modsatte skulder. For den sa langsomt tilbage og gentag pa modsatte
side. Hold resten af kroppen sa stabil som mulig under hele gvelsen.

Sat: 3, Varighed: 30 sek.

8. Modificeret Dead Bug m/ let vaegtskive

Lig pa ryggen pa en matte. Laft benene til en 90° vinkel i hoften og knze. Hold en vaegtskive med
begge hzender. Hold kontakten mellem leend og matte. Seenk vaegtskiven bagud og ned imod
underlaget samtidig med at du straekker det ene ben ud. Vend tilbage og gentag med modsatte ben.

Sat: 3, Gentagelser: 10
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