Sommer 2010

Speendstigheds / Plyometric program for ungdomsspillere

Hej ungdomspiller.....

For at vi skal veere rigtig godt forberedt til neeste saeson vil jeg foresla, at i
gennemfgre nedenstaende program. Spaendstighed er vigtigt, det gar at man hurtigt
kan komme hen til bolden og dermed have mere tid til at sla sit slag. Nar man skal
treene speaendstighed og dermed forbedre sin eksplosionsstyrke skal man anvende
en metode hvor man ofte laver et lille og hurtigt hop og derefter et meget hgjt hop.

Vi har lavet gvelserne far sa i kender dem godt. Tag jeres foreeldre med de vil helt
sikkert synes det er sjovt og det er jo sundt at fa rart sig ©

Hink : hgjre ben —lille hurtigt hink og derefter et hgjt og kraftfuldt hink. 8 gange
Derefter med venstre 4 gange i alt hgjre + venstre

Hop. Pa begge ben med siden til = lille hurtigt hop og derefter kraftfuldt hop. 8
gange. Derefter vender man sig om og gentager. 4 gange i alt. Hgjre +
venstre.

Hop. Pa begge ben men pd samme sted. Et lille hurtigt hop efterfulgt at et hgijt

hop i alt 8 gange —i alt 4 gange

Hop. Fra baenk i ca. 40 cm. hgjde — Hop ned fra beenk og hop efterfglgende
4 hop péajorden sa hgjt som muligt. 4 gange i alt.

Hop. Over en hgjde pa 40 cm. 4 gange —i alt 4 gange.

Gentag programmet 4 gange.

God sommer jeg gleeder mig til at veere treener for jer igen til neeste seeson. ©
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