Randers FC — Hjemmetraening for en U15 drengespiller

Tid Indhold
kL1530 Core-treening ek Celtic
K.0300 Styrkatrning 45 min lob
kL1530 Agiity-traning 30 m sprints Stair case
]
K.0300 Core-traning Styrketraning
KLI530 Agiity-treening 30 m sprints Ak
K530 Cefic Stair case
kL1400 Core-treening 2x Yo-Yo-test Ul niveau 2 (10 min pause)
Koo Core-traening 45 min lab

Lgbetraening Core-Treening

30 m sprints . ..
Retningslinjer

Hvardan: @velserne laves i roligt tempo med fokus pa stabilitet
1. Opmal 30 m (evt imellem lygteple pa en st eller frtory) - eller frem /tilbage i et straffesparksfelt Alle gvelser (i alt 12 stk) leves som angivet
Hvis der ikke star antral, sa er det 10 rep (evt. pa hvert ben,
2. Lgb 30 m all-out
3. Hold passiv pause (jogging) i 0 sekunder!ll Gentag rutinen 2 gange
4. Gentag 8 gange
hxb
g 1. Knasbej 1
Hardar: = A M- Q0= Fusoenhoiden e o3 et e unr e eseien. Atamai ko den G ST ks | ol soHundr e G pactos 09
1. Lth & hurtigt som muligti 4 min i trezk. Hold 2 min pause, hvor du gér eller jogger. / gen.
L Sat: 2, Rops: 10
2. Gentag 4 gange =
Pres dig selv - du skal veere s& forpustet som muligt og Ipbe s3 hurtigt sam muligt hele tiden — 2 Liggende atbens sank
T ‘ ’ l Lig pé ryggen med 90° | hofte og kna. Placér fingrene pé indersiden af hoftekammen. Traek navien ind. Pust ud, senk hejre fod og
o) stravk benet ud. Travk navien ind s meget som muligt. And ind og bej og hasv benet op til udgangsstillingen igen. Undgé at age svajen
Tlmnden. Saonik ke banet zsngere ned end at du Kirer ot holde onden | u
45 - |n|l Samt: 2, Reps: 10 (med begge ben)
min
3. Fire hydrant
1" 1 all o, Lo ot 07 b kon s bt holds i, Maror dstingen og sk bone.Gaiag st
sido

Hvordan:
1. Lgb 45 min i et tempo sd du hele iden er moderat forpustet

¢ 4. Brostiende diagonalioft
Y * Stot dig pa ame og fodder, med ryggen mod gulvet og beekkenet hasvet mod loftst, Laft den ene arm ud 8l siden og strask det

4 — - W modsatte ben. Hold stillingen | 3-5 sek. Gentag med modsat amm og ben.
Stair case-lpb
5. Planken midiagonalioft, haander - fodder, vekslende
Hvordan: ; -4 . i 518 o e g strakie o Ven pipaseai med at hkds 1yggen o, Held blaroen mens d et g staskce madsat s og bon

1. Lgh 1 min med hgj hastighed - Jog/gd i | min
2. Lgb 2 min med hysj hastighed - Jog/gé i | min
3. Lb 3 min med hj hastighed - Jog/gé i | min

6. Rygliggende baskkenhasvninger med bojede kna
Lig pé ryggen med armene over Kors pd brystet. Bej hofte og knas | en cirka 90 grader og placer den ene ankel pd en stol. Det andet

L Lﬂb & min med |l|’| hsﬂhd ~ Jllg/gﬁ i min m ?;ﬂ:o::s’;;: :mm:nv:me: bagsiden af téret og left dig op sdledes at bagdelen leftes fra jorden og overkroppen er strakt | lufen.
5. Gentag 1-4 i alt 4 gange (i alt 27 min inkl pause) Sehne
Pres dig sl - du ska vare s forpustet som muligt ogIgbe 54 hurtigtsom muligthee iden ; 1k mc samiod o o st amne | kden, Lo ot b g g Femovr i bt s b romser  bvngln
Pa W . ;o‘:::‘ :;’w‘uyn position. Overkroppen skal vesee ret. Tryk fra og widers ti et nyt skridt. Knsekontrol o neutral ryg er vigtigt igennem hele
Celtic Iob
Hvordan: 8. Mountain Climber
1. Opmdl 40 m 4o tl bredden of et strafiesparksfolt . St an amatmtins g med skl . Mok v 0144 s kb ke e o s o oen

Sat: 2, Reps: 10 (pé begge ben)
2. P 15 sek = Lob 40 m - VEND - Lab 40 m tibage

3. Hold passiv pause i 15 sek. ? Ao ) X-faktor (sideplanke 9
4. P4 30 sek = Lob 40 m - VEND - Lgb 40 m tilbage x 211! s m % Loftdig op | sideliggende planke med sirakt arm op strakte ben. Loft s averste arm o ben strakt op imod lofet, Sank rolgt ned igen.
2 G v Gen!
Ry o3 it Sat: 2, Reps: 10 (med begge ben)
5. Hold nu 2 min pause > =, = <
10. Nordic quadriceps miretur
6. Bentag I-5i alt 4 gange len med ryggen | siden. | en kontrolleret beveegelse lzner du hele overkroppen
o bagover Bevegelsen sk | knaieddet. Retumer erofe bage bl dgangssfingen. Sergor o yggen og holea hodes stakte
igennem hele aveisen. Hold pause imellem hvert sast (30 sek.)

Samt: 2, Rops: 10

11, Modificeret Copenhagen adduktion - p baenk

PO s==l P | Lig pé siden med underarmen | guvet og den everste fod placeret ovenpé en basnk el. Den nedarsta fod ligger pa guivet. Lot dig op t
N o plankeposition og for samiidig det nederste ben op imod benet 0. Sank roligt hoften o resten af benet ned igen.
7 Yoy lank fe o ber od benet ps bamnken. S: hoften f b d
12. Baglér
° St pé et ben med en vaegt | hver hand. Hold ryggen ret og biikket fremad. Left det bagersts ben samtidigt med du bejer overkroppen
4 " { radvist fremover. Bof knaset en anelse pa det ben du star pa. Hokd ryagen ret mens du bojer dig fremover. Hele beveegelsen skal tages
A 1/

ud af hoteleddet. Ret overkroppen op igen mens du saenker benet tiibage i startpositionen.
" Vagt: kg, Samt: 2 sat pd hver ben , Reps: 10




Cirkeltraeningsrutine

Retningslinjer

Fuld tryk pa

Alle gvelser (i alt 12 stk) leves som angivet

undtagen One-leg stand, der laves soml-bens squat (dynamisk)
Gentag rutinen 6 gange

Hold 60 sek. pause mellem hvert sat

Jedl

May the force be with you ~ By
T ER

&

woodchopbérs low sideto-sidelunges  one leg stand

’{y/
7 ’J r\\

sit-ups i side Jackknlves planks w/ rotations

sers level | 3sers levelll 5sers levellll 10 sers rest herween sefs up fo 60 seconds




