[BASIS — KROPSVAGTBASERET TRENING]

Rekuvisitter:

e 3 minibands

- Traeningsprogram opbygget ud fra elitesilkeborgs BASIS koncept:

- Bevaegelighed, Alsidighed, Styrke, Individuelt og Stabilitet.

- Dette program er designet, sa du kan lave alle gvelser hjemme og vha. fa redskaber.
- Der udfgres 4 saet 4 10-12 gentagelser — gvelserne kan kgres som en cirkel

BLOK 1-2 : Bevaegelighed og alsidighed

@velse Fokuspunkter

K@r manedens opvarmning fra elitesilkeborg — ca. 12 min

BLOK 3 : Styrke — kgr gvelserne i denne blok som en cirkel

Link til video

https://youtu.be/cmmgNTfcXOg

@velse Fokuspunkter

- Ca. Hoftebredde mellem
fedderne

- Ret ryg

- Strakte arme

- Ga sa dybt du kan

- Spaend i maven

3D Lunges frem, til siden, skrat bagud

Hold benet det staende ben
strakt-
- Raek frem sa langt du kan

Et bens dgdigft m. hop -

Ca. Hoftebredde mellem
fedderne
- Ret ryg

Ait squat m. side benlgft -

Push ups + traek/row m. elastik - Lig helt strakt
- Brystet til gulvet
- Rotér i overkroppen

Y-lgft + traek til nakke m. elastik - Panden ijorden
- Fokus er pa den gvre ryg

Et bens bakkenlgft m. benspark - Hold hoften lige under gvelsen

BLOK 4 : Individuelle gvelser

Link til video

https://youtu.be/oZ ia3vwul

https://youtu.be/ibclDzgtc80

https://youtu.be/pljl3bnyBh0

https://youtu.be/zaKi uS-D5Y

https://youtu.be/SBIc33UiWs4

https://youtu.be/1kl-aKzk6kk
https://youtu.be/HopDvYshdwo

| denne blok udfgres genoptraningsgvelser, forebyggende —
gvelser fra fysioterapeut eller egne ekstra gvelser fra -
klub/traener.

Nordic hamstring (Kun 3 x 6)

BLOK 5 : Stabilitet

https://youtu.be/zXeFI7vLYLk

Copenhagen adductor (3 x 30 sek) | https://youtu.be/HopDvYshdwo

Bird dog m. powerband -
- Teenk pa at aktivere ballen

Rotationer | hgj planke -

haenderne ned i underlaget
Hollow rocks - Saenk tempoet sa du far god
kvalitet

- Fokus pa hoftebgjeren og mave

eliteSilkeborg — BASIS koncept

Fokus pa ikke at runde i ryggen

https://youtu.be/ EUnxMk6wql

Spaend op i kropsstammen og tryk |https://youtu.be/GU4 2GGNVPQ

https://youtu.be/JiPOCOGI7Kw
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Slut WOD1 (Workout): Start hvert min i 10-14 min: 5 - Fuld smadder & https://youtu.be/0GrdwHe9LU4
reaktionsgvelser, 4 squat jumps, 3 armstraekkere



https://youtu.be/0GrdwHe9LU4

