BK YDUN 2009
Selvtræning for U-18 pigerne

Periode: Uge 22-26

Fælles træning med holdet: 

2 x træning i hallen (mandag + onsdag)

1 x Løb efter træning
2 x Skadesforebyggende før træning
Træning:
	
	Før hal
	I hal
	Efter hal
	I alt

	Mandag


	20.30-20.45 
(15 min)

Skadesforebyggende


	20.45-21.45 
(1 time)

Haltræning
	-
	20.30-21.45

(1 time 15 min)

	Onsdag


	19.15-19.30 
(15 min)

Skadesforebyggende


	19.30-20.15 
(45 min)

Haltræning
	20.15-20.45 
(30 min)

Løb
	19.15-20.45

(1 time 30 min)


Selvtræning:

1-2 x løb pr. uge

1-2 x skadesforebyggende

PROGRAM – LØB:

1 x ”længe tur” i fornuftigt tempo. 

Ca. 3-5 km

1 x ”tempo løb” (10 min opvarmnings løb) 

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

PROGRAM – SKADESFOREBYGGENDE:
Man arbejder i 40 sekunder og holder pause i 20 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 (
God fornøjelse – K2
