[BASIS — TT TRENINGSCENTER PROGRAM] [

Traeningsprogram opbygget ud fra elitesilkeborgs BASIS koncept:

Rekvisitter:
Bevaegelsesevne, Alsidighed, Styrke, Individuelt og Stabilitet.

e  Handvaegte
o Kettle-bells
e  Vaegtstenger

Dette program er designet til dig der gar pa Talentteam fra 8-9 kl., og har erfaring med
traeening med vaegte samt har adgang til lidt traeningsudstyr.

30-60s. pause mellem hvert supersaet

God traening!

BLOK 1-2 : Bevaegelsesevne og alsidighed

Pvelse Fokuspunkter Link til video

1A Kgr en af manedens opvarmning fra elitesilkeborg — ca. 12 min Find den pa vores youtubekanal:
https://youtu.be/KBulnJCopCU

. BLOK 3 : Styrke

Pvelse Sat/reps Video
2A Frivend/clean — kgr teknikdel eller det faerdige Igft hvis du kan 4x6 https://youtu.be/9vB1tbfiwguU
3A Goblet squats/Front squat/back squat 4x8 https://youtu.be/F-KRPic3-p8
https://youtu.be/s9aTtxknCuM
Hvis du tidligere har faet instruktion i ovenstaende gvelser, kan du https://youtu.be/1mo8 i05WoQ
selv veelge den variant du gerne vil kgre.
4A RDL — Rumaensk dgdlgft 4x6 https://youtu.be/j4H2n7Zy2pg
5A Haengende roning 4 x10-12

https://youtu.be/iHEa6kvQ1Tk

5B Baenkpres 4 x8-10

https://youtu.be/BHTS6A02wig
6A Renegade rows 4 x 8H/V

https://youtu.be/42Be-j5BGO0
6B Skulderpres eller pushpress 4x8

https://youtu.be/psYDIXr2EC8
6C Nordic hamstring 3-4x6 https://youtu.be/zXeFI7vLYLk

- BLOK 4 : Individuelle gvelser

I denne blok udfgres genoptraeningsgvelser, forebyggende gvelser | Som skrevet kan | koble nogle ekstra gvelser |

fra fysioterapeut eller egne ekstra gvelser fra klub/traener. kender fra tidligere!
| |BLoK s : stabilitet
7A Copenhagen adductor 3 x30sek H/V https://youtu.be/HopDvYshdwo
/b Hollow rocks 3 x 30 sek https://youtu.be/JiPOCOGI7Kw
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