Dansk Handbold Forbund

Af: Morten Kronborg

Treeningsprogram DHF supplerende kropsstammegvelser

1-
Diagonal handvaegtkast

20 sving til hver side 2-3 sets

St& foroverbgjet og hold en handveegt ved den ene fod. Knaeene er bgjede ca.
110 grader. Pres op til stdende samtidig med at du med strakte arme svinger
handvaegten diagonalt op, sdledes at den i slutstillingen holdes i strakte arme over
hovedet til modsatte side.

2-
Ga mave

20 skridt 2-3 sets

Mave- og rygmuskulatur stabiliserer kroppen. Arbejd med relativt strakte arme og
far dem fra side til side. Far den ene fod diagonalt bag kroppen for at modvirke
overrotation og opretholde stabilitet i kroppen. Hoften skal ikke rotere. @velsen
udfares eksplosivt. Hold vejret nar armene er i yderposition og traek vejret nar
armene passerer midtpunktet. @velsen kan udfgres pa stedet eller gdende med
korte skridt

3-
Sideplanken

10-15 Igft og hold stillingen s& leenge som muligt 2-3 sets

Lig pa siden med statte pa den ene albue. Find neutralstillingen i ryg og baekken.
Lav "flad mave" og lgft beekkenet op til kroppen er strakt og ned igen.Gentag 10 -
15 gange og hold stillingen pa toppen s& leenge du kan. Gentag til modsatte side.
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sa lang tid som muligt 2-3 sets
Hvil p& tspidserne og albuerne og find neutralstillingen i ryg og baekken. Lav "flad
mave" i denne positiion. Du m& ikke kunne maerke spaending i ryggen.
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