

Mage

	Øvelse
	Repetisjoner
	Serier
	Pauser
	Fokus

	Situps
	20
	3
	2min
	· Riktig gjennomføring
· Puste mye

· Strekke ut magen i pausene


Mage

	Øvelse
	Repitisjoner
	Serier
	Pauser
	Fokus

	Fotups
	12
	3
	3min
	· Riktig utgangsstilling
· Puste mye

· Tøy hofteleddsbøyeren i pausene


-----------------------------------------------------------------------------------
Rygg

	Øvelse
	Repitisjoner
	Serier
	Pauser
	Fokus

	Kroppsheving
	8
	4
	2min
	· Vær nøye på gjennomføring!!
· Føl på belastningen

· Pusteteknikk


-----------------------------------------------------------------------------------
Armer/ Tricep

	Øvelse
	Repitisjoner
	Serier
	Pauser
	Fokus

	Armhevning
	MAX
	3
	4min
	· Viljemuskelen
· Armstilling

· Pusten


FORKLARINGER
Mageøvelsene er ganske greie. Vi gikk gjennom dette på kampen i Dorahallen. Ikke lur unna med måten dere gjør dette på.

Bruk god tid, finn en god liggemåte og gjennomfør øvelsen kontrollert.

Når dere tar situpsene må dere huske på og holde deg oppe i ”en tanke” får du slipper deg nedpå igjen. Slik får du best utbytte av øvelsen.

Ryggups må dere huske å tøye hofteleddsbøyeren (den som er ringa rundt på bildet på neste side) i pausene slik at dere ikke blir stive her for det er vondt!!!

Ryggøvelsen er den eneste jeg BER dere om å være 100% konsentrert på når dere driver med! Å trene ryggen er viktig men veldig farlig om du gjør det feil, så ta det med ro, kjenn på kroppen og gjennomfør øvelsen rolig. Pust mye og ikke stress!!!
Armer/Tricep (bryst) er viktig for en håndballspiller, og her er det den klassiske armhevingen som ska gjennomføres. Grunnen til at det såt MAX er at første gangen skal dere ta så mange dere kan, og så trene dere oppover. Det gjør dere ved å skrive ned eller huske på det antallet dere tok første gangen. Så trener dere på så mange dere klarer en stund, så prøver dere på nytt å ser om dere har blitt bedre eller ikke.

Husk at hvis dere trener med smal armstilling trener dere muskelen bak arma (tricep’en) men hvis dere tar brede tak forsvinner puppene ;)

Repitisjon = Hvor mange ganger du skal gjøre øvelsen

Serie        = Hvor mange ganger du skal gjøre dette 12 ganger

Alle pausene er mellom hver serie.
Lurer du på noe så ring meg på 41400403.

Det er viktig at dere gjør dette riktig så ring heller enn å gjør det feil, for da kan det ende i at dere ikke har noe ut av dette.
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