ATRO Vejledning i skadesforebyggende traening

Forslag til programmer

Program 1
Alderstrin: 11-14 ar

Sveerhedsgrad: meget let

Fokus: Introduktion til skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 45/15

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Saet/omgange

1 Bensving, liggende 5/5 rep. 2

4 Bakkenvip 6 rep. 2

7 Dobbelt benlgft 5/5 rep. 2

10 Siddende rul 6 rep. 2

11 Bensving, staende 5/5 rep. 2

9 Bjeelken pa knae 10-30 sek 2
Program 2

Alderstrin: 11-14 ar

Svaerhedsgrad: let

Fokus: Introduktion til skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 30/10

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Seet/omgange

2 Bensving med Igftede ben 5/5 rep. 2

5 Baxkkenlpft med et ben ud til siden 5/5 rep. 2

7 Dobbelt benlgft 5/5 rep. 2

8 Sidestand 10-30 sek til hver side 2

10 Siddende rul 6 rep. 2

11 Bensving 5/5 rep. 2
Program 3

Alderstrin: 11-14 ar

Sveerhedsgrad: let/middel

Fokus: Skadesforebyggende traening for 11-14 arige

Forslag til arbejde/pause: 45/15

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Set/omgange

3 Bensving med modsatte arme 8/8 rep. 2

6 Bzkkenlgft med ben ud til siden og 4/4 rep. 2

uden arme

8 Bjeelken pa knae 15-30 sek. 2

13 Sidebgjning overkrop 8/8 rep. 2

19 Benbgjning med skift af vaegt 8 rep. 2

17 Skovhuggeren 4/4 rep 2
Program 4

Alderstrin: 15-16 ar

Sveerhedsgrad: let/middel

Fokus: Skadesforebyggende traening
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Forslag til arbejde/pause: 40/20




ATRO Vejledning i skadesforebyggende traening

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Saet/omgange

7 Dobbelt benlgft 4/4 rep. 2

6 Bakkenlgft med ben ud til siden og 4/4 rep. 2

uden arme

19 Benbgjning med skift af veegt 8 rep. 2

20 Armstraekning makkergvelse 4 rep 2

17 Skovhuggeren 4/4 rep. 2

21 Kropshaevning makkergvelse 4 rep. 2
Program 5

Alderstrin: 15-16 ar

Sveerhedsgrad: middel

Fokus: Skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 20/10

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Seet/omgange

22 Sidebgjning makkergvelse 4/4 rep. 2-3

20 Armstrakninger makkergvelse 6 rep. 2-3

18 Skra mavegvelse med vaegt 4/4 rep. 2-3

21 Kropshaevninger makkergvelse 6 rep. 2-3

19 Benbgjning med skift af vaegt 8 rep. 2-3

16 Bjaelken pa knae med benlgft 2 x 15 sek. 2-3
Program 6

Alderstrin: 15-16 ar

Sveerhedsgrad: middel/svaer

Fokus: Skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 60/20

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Set/omgange

15 Sidestand pa et ben 2 x 10-15 sek. 2-3

12 Ben/armsving med vaegt 6/6 rep. 2-3

24 Udfaldsskridt med vaegt 6/6 rep. 2-3

18 Skrd mavegvelse med vaegt 6/6 rep. 2-3

21 Kropshaevninger makkergvelse 6 rep. 2-3

20 Armstraekninger makkergvelse 6 rep. 2-3
Program 7

Alderstrin: 17-18 ar

Sveerhedsgrad: middel

Fokus: Skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 40/20

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Seet/omgange
18 Skra mavegvelse med vaegt 6/6 rep. 2
23 Squat med handvaegt 8 rep. 2
26 Sidestand med spraellemand 6/6 rep. 2
28 Rygbgjning 8 rep. 2
30 Sidebgjning pa et ben 6/6 rep. 2
makkergvelse
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| Kropshaevninger makkergvelse

8 rep.

Program 8
Alderstrin: 17-18 ar

Sveerhedsgrad: middel/svaer

Fokus: Skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 40/20

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Set/omgange

25 Et-bensbgj med vaegtoverfgring 8/8 rep. 2-3

27 Sidestand med skuldertraening 8/8 rep. 2-3

29 Rygbgjning med bgjede knae 10 rep 2-3

32 Bjeelken med armigft 6/6 rep. 2-3

31 Staende sidebgjning med veegt 8/8 rep. 2-3

20 Armstraekninger makkergvelse 8 rep. 2-3
Program 9

Alderstrin: 17-18 ar

Sveerhedsgrad: middel/svaer

Fokus: Skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 30/30

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Seet/omgange

30 Sidebgjning pa et ben 8/8 rep. 2-3

makkergvelse

32 Bjeelken med armlgft 8/8 rep. 2-3

25 Et-bensbgj med vaegtoverfgring 8/8 rep. 2-3

33 Hoftebgjning med makker 6 rep. 2-3

29 Rygbgjning med bgjede knae 8 rep. 2-3

27 Sidestand med skuldertraening 8/8 rep. 2-3
Program 10

Alderstrin: 19-22 ar

Sveerhedsgrad: middel/svaer

Fokus: Skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 30/30

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Set/omgange

23 Squat med handvaegt 12 rep. 2

34 Rygsmidighed 12 rep. 2

38 @vre mavegvelse med vaegt 12 rep. 2

35 Dobbelt armlgft med vaegt 12 rep. 2

33 Hoftebgjning med makker 12 rep. 2

20 Armstraekning makkergvelse 12 rep. 2
Program 11

Alderstrin: 19-22 ar

Sveerhedsgrad: svaer

Fokus: Skadesforebyggende traening
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Forslag til arbejde/pause: 30/30
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@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Saet/omgange

33 Hoftebgjning med makker 12 rep. 2-3

37 Jorden rundt 12 rep. 2-3

39 Skra mavegvelse med vaegt 10/10 rep. 2-3

32 Bjeelken med armlgft 10/10 rep. 2-3

30 Sidebgjning pa et ben 10/10 rep. 2-3

makkergvelse

31 Staende sidebgjning med vaegt 10/10 rep. 2-3

Program 12

Alderstrin: 19-22 ar

Sveerhedsgrad: svaer

Fokus: Skadesforebyggende traening

Forslag til arbejde/pause: 30/30

@velseskort nummer | Navn Repetioner/sekunder | Seet/omgange
21 Kropshaevninger makkergvelse 12 rep. 3
24 Udfaldsskridt med en handvaegt 10/10 rep. 3
38 @vre mavegvelse med vagt 12 rep. 3
35 Dobbelt armlgft med veegt 12 rep. 3
27 Sidestand med skuldertraening 10/10 rep. 3
33 Hoftebgjning med makker 12 rep. 3
34 Rygsmidighed 12 rep. 3
18 Skra mavegvelse med vaegt 10/10 rep. 3
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