NAVN: _______________________________________ UGE __  __ OG __  __   ÅR _2002____



Øvelse�Ant/Tid�M�T�O�T�F�L�S�M�T�O�T�F�L�S��STYRKE�����������������Armstrækning – 1/2 min. - pause 1/2 min�3x����������������Mavebøjning  - 1/2 min. - pause 1/2 min�3x����������������Rygbøjning   - 1/2 min. - pause 1/2 min�2x����������������Håndknytning med strakte arme - fingre rettes helt ud�2 m����������������Rygliggende - arme op og ned ud fra siden 1/2 - 1 kg�2 m����������������Rygliggende - arme op og ned langs kroppen 1/2 - 1 kg�2 m����������������Stående armbøjning, stem op over hoved, før ned langs siden, løft op igen og helt ned - 1/2 - 1 kg�2 m����������������Stående armkastbevægelse over hovedet 1/2 - 1 kg�2 m����������������Skridt frem og hop på springbenet�1 m����������������KONDITION�����������������1-2 min. løb - spurt:15 sek. eller 3 hopskud�2 km����������������3-hop frem samlet med pause på let bøjede knæ på sidste – 3 tilbage�5x����������������8 hælspark, 8 høje knæløft�10x����������������10 min. hop på stedet, arbejde 1 min. pause 30 s�10 m����������������Sidespring lange�1 m��������������������������������������������������



Hvis din kondition skal forbedres, kræver det at du i min. 20 min. presser dig selv op til 60% af hvad du max. kan yde. Din puls skal ligge på 180 minus din alder, dvs. ca. 166.



Husk at strække ud, når du er færdig med øvelserne.



Skal du i kamp, skal du IKKE hjemmetræne før en kamp.




