Styrke 16 ar-senior. @kten tar 20-30 minutter. Hold pa
med hver gvelse i 45-50 sekunder og pause 15 sekunder.
Gjennomfgr totalt 2 runder. Gkt 1

FC Team-Mate G Junior

Team-Mate

1. Knebgy til utfall

Repetisjoner: 50

Utfar en knebgy og ga deretter direkte til utfall pa hayre ben,
sa utfall venstre ben. Dette er 1 repetisjon. | denne gvelsen
gjar vi fgrst utfall rett frem, sa 45 grader, s& 90 grader til
siden.

2. Armhenvinger

Repetisjoner: 50

Sta pa fatter og hender med en strak fiksert kropp. Senk
kroppen ned mot gulvet og press tilbake, uten a knekke i
hoften. La brystet treffe bakken for en godkjent armheving.
Obs! Albuer fra 30-60 grader ut fra kroppen, IKKE rett ut til
siden.

3. Sideplanke vanskelig

Repetisjoner: 50

Sta i sideplanke og veer stabil i kroppen. Laft sa det gverste
benet opp og ned sa hayt du klarer mens du beholder god
posisjon med kroppen.

4. Planke pa strake armer med skuldertapp
Repetisjoner: 50
Std i planke pa strake armer. Sa tar du med annenhver hand

pa motsatt side skulder. Forsgk a sta stabil som mulig og
unga at kroppen roterer noe saerlig.

5. Setelgft gaende

Repetisjoner: 50

Ga opp i en setelaft posisjon, sa gar du ut ifra kroppen med
sma steg lenger og lenger ut. Hold rompa sa hgyt du kan hele
tiden, fgr du returnerer tilbake med like sma steg.




6. Utfall bakover

Repetisjoner: 50

Sta med samlede ben og sett armene i siden. Lgft det ene
benet, og ta et godt steg bakover samtidig som du faller
bakover. Nar benet treffer gulvet bremser du bevegelsen til
kroppen er i dyp posisjon. Spark ifra og returner til
startstillingen.

7. Spensthopp
Repetisjoner: 50
Start i en staende posisjon. Bay sa i knaerne og bergr bakken

med hendene. Hopp opp med maksimal kraft fra
bunnposisjon. Land mykt og ga rett ned i et nytt hopp.
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