BK YDUN 2009
Selvtræning for U-18 pigerne

Periode: Uge 27-31
Fælles træning med holdet: 

Sommerferie – Hallen er lukket

Hold overblik over hvor meget du får trænet i ferien…
	Uge


	Løbe en længere tur
	Løbe korte hurtige intervaller
	Styrke

Fitnesscenter

(maskiner/vægte)
	Styrke

Grundprogram
	Andet eks. Svømme/cykle..
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	28

Mandag
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Tirsdag
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Torsdag
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Mandag

Tirsdag
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PROGRAM – LØB:

”Længe tur” i fornuftigt tempo.  Ca. 3-5 km

”Tempo løb” (10 min opvarmnings løb) 

5 x 2 minutter i HØJT tempo med 2 minutters gang/pause imellem hvert interval.

PROGRAM – STYRKE, GRUNDPROGRAM, som du kan lave alle steder:

	Øvelse
	Antal

	1. Lige ryg
	20

	2. Lige mave
	20

	3. Armbøjninger
	10

	4. Dybe knæbøjninger på et ben
	10 på højre
10 på venstre

	5. Armhævninger på bænk ”Farmor-flæsket”
	10

	6. Skrå ryg
	20

	7. Skrå mave
	20

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

	9. ”Squat”
	15

	10. ”Brættet”
	3 x 45 sek.


PROGRAM – Styrke og Puls:
Man arbejder i 30 sekunder og holder pause i 30 sekunder

Skift mellem en styrkeøvelse og en pulsøvelse

Hele programmet inklusiv pause tager under 15 min.

	STYRKE
	PULS

	Mavemusklerne – lige 
	Step – Frem/tilbage

	Rygmusklerne – lige 
	Step – Sidebevægelser 

	Mavemusklerne – skrå 
	Step – Trekant 

	Rygmusklerne - skrå
	Høje knæ løft

	”Brættet”
	Hæl spark

	”Sqaut”
	Sprællemænd

	Armestrækkere (armbøjninger) *
	Skihop


* Slut af med armestrækkerne – og ta’ så mange du kan (
