GOG U-16 PIGER: SOMMERFERIEN 2011
STYRKEPAS: Cirkeltræning 
2-3 gange pr. uge!
	Opvarmning: Ca. 10 min, (eks. sving/ sjip / små løb / små hop / stræk)
Cirkeltræning
1. RYG BØJNINGER – Løft arme, benene så overkroppen – armene strakte, ind til ørerne, benene/hælene samlet - 10 x 3
2. MAVE BØJNINGER – LIGE, 10 x 3
3. ARME STRÆKNINGER – 3 x 10 + 12 ekstra i 4 positioner (4 i bred, 4 i smal, 4 i forskudt, 4 i forskudt modsat) 
4. UDFALDSSKRIDT, lange skridt (gerne med kludene hvis I har nogle hjemme) – 10 x 3
5.  MAVE BØJNINGER – SKRÅ, 10 til hver side x 3
6. SQUAT/BENBØJ (bevægelse u/vægt de må gerne være dybe, ingen knæ ud over tæerne) – 3 x 10
7. Baglår (ligger på ryggen med hælen op på en stol eller andet, det andet ben op i luften, løfter kroppen op og holder igen på vejen ned) 3 x 10 på hver ben. 
8. PLANKEN/BJÆLKEN – 45 sek. x 3
9. ”PLANKEN” på siden, en arm/albue – 45 sek. x 3 på hver side

10. Spring på samlede ben (så langt I kan – ”Snøvsen” hop), 3-5 spring x 3



”Træningsdagbog” 

Noter:
Hvilke dage du styrker
Hvordan havde kroppen det: ( / :I / ( 
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