Ydun U-18 Piger 

Opstart, version 2

Hej Sisse, Sina, Anna, Amalie, Thine, Line, Line, Vero, Julie, Julie, Michella, Nanna, Emilie, Iben og Kaalund.
Vi nærmer os hastigt søndag den 6. september. Dagen hvor vi skal ud og spille kvalifikation til divisionen. Vi skal til Fyn og spille imod FHF 1 og SHF 4. 
Træningstider:

Onsdag kl. 17.00-18.00: Løbe + Styrke i styrkelokalet (se program)
Onsdag kl. 18.00-19.15: Hal 1

Fredag kl. 16.15-17.00: Løb + Skadesforebyggende

Fredag kl. 17.00-18.00: Hal 4
Søndag/Mandag: Selvtræning (Løb + Skadesforebyggende, se program) – Husk at send (
Uge 33

	Fredag den 14. aug.
	Træning

	
	Selvtræning


Uge 34

	Onsdag den 19. aug.
	Træningskamp mod HIK Maglegårdshallen kl. 19.00

	Fredag den 21. aug.
	Træning

	
	Selvtræning


Uge 35
	Onsdag den 26. aug.
	Træning

	Fredag den 28. aug.
	Træning

	Søndag den 30. aug.
	Træningskamp mod HIK
Herlev Gymnasium kl. 19.00


Uge 36

	
	Selvtræning

	Onsdag
	Træning

	Fredag
	Træning

	Søndag den 6/9
	FYN!!!


Vel mødt

K2
Man kan planlægge sig ud af meget, og når vi er mange til træning er det klart sjovest (
Afbud skal meldes i god tid!!

Mobil: 26 84 71 73
Tjek også hjemmesiden: www.bkydun.dk – under Ungdomshold, U18 piger
Styrkeprogram – Onsdag 


Navn:___________________________________

Program

	Øvelse
	Antal sæt + gentagelser
	Belastning
	Bemærkninger

	Frie håndvægte

Biceps
	3 x 10 til hver arm
	
	

	Vægtstang

Sqaut
	3 x 10
	
	

	Frie håndvægte

Triceps
	3 x 10 til hver arm
	
	

	Rotation skulder m

Små vægtskiver
	3 x 10
	
	

	Vægtstang

Bænk
	3 x 10
	
	

	Udfaldsskridt

Med vægtskive
	3 x 10 til hvert ben
	
	

	Baglår
Maskine
	3 x 10 til hvert ben
	
	

	Ryggen ”Brættet”
	3 x 45 sek.
	
	

	Mavebøjninger
lige
	3 x 20
	
	

	Mavebøjninger
skrå
	3 x 10 til hver side
	
	


	Dato:
	
	
	
	
	
	
	


Løb – (Selvtræning) Søndag/Mandag

Program
Løb (opvarmning): I alt 5 min
Forskellige løb: Gadedrengehop, sidebevægelser, baglænd, kryds, hælspark, høje knæløft.

Løb: I alt 30 min
5 x 3 min løb (fart: Stærkt, men ikke sprint), 3 min jogge (fart: næsten gå, pulsen helt ned).
Løb: I alt 5½ min
3 x 30 sekunder sprint, 2 minutters pause imellem

	Dato:
	
	
	
	
	
	
	


Skadesforebyggende – (Selvtræning) Søndag/Mandag

Program
	Øvelse
	Antal

	1. Lige ryg
	20

	2. Lige mave
	20

	3. Dybe knæbøjninger på et ben
	10 på højre

10 på venstre

	4. Armhævninger på bænk ”Farmor-flæsket”
	10

	5. Skrå ryg
	20

	6. Skrå mave
	20

	7.  Lår/balle, ligger på siden, løft af øverste ben
	20 med højre

20 med venstre

	8. ”Brættet”
	3 x 45 sek.


	Dato:
	
	
	
	
	
	
	


