Formal: Styrke Sted: ute / gymsal

Utstyr: 4 medisinball, 4 strikk, 2 hoppetau, dragtau, 2 motstandsseler, hjul, slynge, frekvensstige,

Tid Dkt Bilde Forklaring
10 min Bevegelser i tre plan. 2x betyr bytte
hgyre og venstre. Kjgr to serier.

Staende

2x6x utfall fremover med strekk av Sagittalplan Pass pa:

overkropp Standbeinet holder

2x6 utfall bakover med fremoverbgy Sagittalplan bakover bakkekontakt under hele
2x6 utfall sidelengs med strekk av Frontalplan gjennomfarelsen.
overkropp Dynamisk oppvarming
2x6 utfall sidelengs med kryss av ben Frontalplan kryss Itgying i alle ledd og alle
2x6 utfall med rotasjon innover Transversalplan innover. plan.

2x6 utfall med rotasjon utover Transversalplan

Liggende (ferdigstilling)
2x6 kne mot bryst og deretter strekk ben

bak og opp. Dynamisk planke bendrevet hele serien.

2x6 far strakt ben ut til siden (splitt) og Sta i push-ups-posisjon, |gft
deretter over kryss over andre benet. ett ben for & gjennomfgre
2x6 roter benet under kroppen og touch gvelsene.

bakken, roter rundt andre veien og touch

bakken bak deg.

40-50 min | Sirkel (2 serier) 45 sek pa og 15 sek av /
Set 1 — Medisinball (4min) bytte av post.

. Athleti



https://www.youtube.com/watch?v=PeHvkv7GQzY
https://www.youtube.com/watch?v=MwmvdBaK5d8&ebc=ANyPxKr7S5jgBtERzgM-FilWeVKY47od_-L2C2JQfup03_xbzp1T6wTHrPI15mdA6McMKvaeKLfh2c17wFhc_9OD3B6ZtgDIvg
https://www.youtube.com/watch?v=X5ND5JOH4Vc
https://www.youtube.com/watch?v=wtTz8-bA9a4
https://www.youtube.com/watch?v=ECEe5RtRyww
https://www.youtube.com/watch?v=K-FpjeLLGXo
https://www.youtube.com/watch?v=QJhEcVgIs6U

N

1 min seriepause

Kast alt man kan rett ned i bakken
(Imin).

Kast alt man kan opp i luften (1min).

Rotasjonskast med partner (bytt side
halvveis) (1min). &
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Athleti

norsk
friidrett




Set 2 — Strikker (4min)
Push-ups med strikk som motstand
(Imin).

Sittende roing med partner (én strikk -
man er hverandres anker) (2min).

Skulderpress med strikk (1min).

Set 3 - Tau (4min)
Hoppetau (1min).

norsk

friidrett

Athleti




Teppebanking med tau (1min).

Motstandstau med kjeglelgype fremover
(Imin).
Motstandstau med kjeglelgype sideveis
(Imin)

Set 4 — (4min)
Slynge: Crunch side-rett-side (1min).

Hjul fremover (1min).

Frekvensstige (1min).

Motstandslgp fremover

Motstandslgp sideveis

norsk

friidrett

Athleti



https://www.youtube.com/watch?v=du2ojlAI7vk
https://www.youtube.com/watch?v=hmVxRMaxeGg

Spensthopp (1min).

norsk

friidrett
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