Halden VGS

Av: Hans Eilert Lie
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Hensikten med programmet er at spillerne skal forbedre sin eksplosivitet, forflytte seg raskere og oppe hgyere. 1-2
minutters pause mellom hvert sett. @velsene kan supplere den ordinaere treningen

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar
P Sta med parallelle fgtter. Hold
1- Intensitet: armene pa hoften og hopp rytmisk
Tahopp pa Middels, tid: 15 |opp og ned pa teer med strake
kneer. Heelene skal ikke komme i
stedet sek kontakt med underlaget.
- Start i en stdenede posisjon.
2- Intensitet: Fattene har skulderbredde
Squat jump Middels, tid: 15 [avstand og ryggen holdes ngytral.
sek Start bevegelsen ved & sette deg
bakover som i en dyp knebgy. Nar
du kommer ned i bunnposisjon,
hoften under kneet, hopper du opp
s& hgyt du kan. Hold en ngytral
rygg gjennom hele bevegelsen og
ha tyngden pa helene.

i _— Start i en stdende posisjon. Bgy sa
3 Intensitet: i kneerne og bergr bakken med
Hoppende Middels, tid: 15 [hendene. Hopp opp med maksimal

kraft fra knebgyposisjonen og
knebgy sek strekk armene opp over hodet.
Start i en stdende posisjon. Ta
4- 3setxBrep sats og hopp fremover med
Hoppende | maksimal kraft fra startposisjon,
knebg demp landingen ved & baye lett i
y knzer. Bruk armene for & gke
fremover momentet.
Start stdende med en boks fremfor
5- 3 setx8rep deg. Gjer et hopp opp pa boksen
Box jump og land med 3/4 deler av foten
inne pa boksen. Forlat boksen ved
a strekke i hoftene. Kroppen skal
veere helt strak over bokshgyde far
du treffer bakken og gjennomfarer
et nytt hopp. Forsgk a ha sa kort
kontakttid i bakken som mulig.
6 - Intensitet:
Jogge Middels

© 2016 ExorLive AS ®

=Y

Se video av gvelsene

29.06.2016



https://exorlive.com/video/?ex=10312&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10312&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10312&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8827&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8827&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10306&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10306&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10306&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10307&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10307&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10307&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10307&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8829&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=8829&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=846&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=846&culture=nb-NO
https://exorlive.com/video/?ex=10312,8827,10306,10307,8829,846&culture=nb-NO

