Fysiske vejlederteam for TeamGym landsholdene
Sgren Smedegaard — 2866 8884 — sosm@ucl.dk

(DVELSESKARTOTEK — TEAMGYM LANDSHOLD!

@VELSERNE ER OPDELT PA DELS UNDERKROP OG TRZK-SKUB FOR OVERKROP

EN HEL REKKE AF @VELSERNE TRENER MERE END ET ELEMENT

@VELSERNE ER UNDEROPDELT MELLEM 'STYRKE’ OG "POWER’ — PRIMZARE OG SEKUNDZRE FOR BEN/UNDERKROP
DER FINDES MANGE ANDRE GODE @VELSER END DISSE UDVALGTE — MEN DISSE ER RIGTIG GODE ©

FOR 'STYRKE’ @VELSERNE G/LDER DET:

- PVELSEN UDF@RES MED FOKUS PA GOD TEKNIK

- @VELSEN UDF@RES TUNGT — DVS UDF@RELSEN ER RELATIVT LANGSOMT

- NAR MAN SKAL TAGE FX 5 GENTAGELSER — SA VILLE MAN MAX KUNNE TAGE ~ 1 GENTAGELSE MERE

FOKUS: TUNG BELASTNING!

FOR ‘POWER’ @VELSERNE GZALDER DET:
- @VELSERNE UDF@RES MED GOD TEKNIK
- BVELSERNE UDF@RES MED FOKUS PA HASTIGHED — DVS UDF@RELSEN GAR STARKT

- NAR MAN SKAL TAGE FX 5 GENTAGELSER — VILLE MAN RET NEMT KUNNE TAGE 3-5 MERE, DOG IKKE MED SAMME
HASTIGED

FOKUS: H@J HASTIGHED!

FREM MOD NASTE SAMLING:

@V DIG PA @VELSERNE — LR TEKNIKKEN

e S/AT GRADVIS MERE BELASTNING PA FOR STYRKE@VELSERNE
e SAT GRADVIS LIDT MERE BELASTNING PA MEN FOKUSER PA STOR HASTIGHED FOR POWER@VELSER

HAR DU IKKE TRENET 'RIGTIG’ STYRKETRANING DIREKTE MALRETTET TG - ANBEFALES DET AT DU:

- LAVER 2 STYRKETRZANINGSPAS/UGEN — SOM LIGNER DET PROGRAM VI LAVER TIL 1. SAMLING

- ER OBS PA AT DENNE TRANING IKKE BARE SKAL LIGGES OVENI DET DU/I ALLEREDE LAVER (VIS GERNE DIN TRENER
DENNE SKRIVELSE — OG BED GERNE HAM/HENDE OM AT KONTAKTE MIG VED TVIVL)

HAR DU TRANET 'RIGTIG’ STYRKETRZANING SOM DEL AF DIN FYSISKE TRZANING TIL TG - ANBEFALES DET AT DU:

- FORTSATTER SAFREMT DET 'LIGNER’ NOGET AF DET VI HAR ARBEJDET MED
- SNAKKER MED DIN FYSISKE TRENER OM DET VI HAR HAFT FOKUS PA TIL 1. SAMLING

GOD FORN@JELSE — GOD TRANING — GODE RESULTATER

S@ren Smedegaard
Fysisk vejledningsteam, TG landsholdene
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Fysiske vejlederteam for TeamGym landsholdene
Sgren Smedegaard — 2866 8884 — sosm@ucl.dk

Ben/underkrop
STYRKE - PRIMARE

Frontsquat (oprejst overkrop — kig frem — belastning pa bageste halvdel af foden — ’sat dig ned’)

Back squat et ogsa OK — hvis teknikken er
god og man ikke ‘blot’ Ipfter med ryggen!

Dgdlgft (rank ryg — kig frem — stangen teet pa kroppen)
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Ben/underkrop

STYRKE - SEKUNDARE

Bulgarian split squat (rank ryg — minimer presset pa bageste lgftede fod)
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Ben/underkrop

STYRKE - SEKUNDZARE
1-bens dgdlgft (rank ryg — minimal belastning pa bageste fod)
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Ben/underkrop

POWER
Traek fra blokke (rank ryg — stangen taet pa kroppen - hurtig optraek — brug ben og ryg)
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Ben/underkrop

POWER

Bagudkast m. bold (rank ryg — eksplosiv bagudkast — op af mur — brug ben og ryg)
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Traek/overkrop

STYRKE

Row (traek i rolig bevaegelse — ekstra belastning ved en haevet eller ekstra vaegt)

Kropshavninger i ribbe/stang/ringe....

FOTOGRAFEN ER PA VEJ ©

Til denne kategori kan en raekke maskiner og veegte i fitnesscenteret ligeledes benyttes
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Traek/overkrop

POWER

Elastiktraek (belastning sa udfgrelsen kan vaere eksplosiv)

Til denne kategori vil en raekke gvelser fra ‘Ben/underkrop’ ligeledes treenes ryggen/bagsiden
eksplosivt
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Skub/overkrop

STYRKE

Armstraekkere med elastikmodstand (makker belastning kan ogsa anvendes)

Baenkpres med stang, sandsaette, handvaegte

FOTOGRAFEN ER PA VEJ ©

Til denne kategori kan en raekke maskiner og veegte i fitnesscenteret ligeledes benyttes
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Skub/overkrop

POWER

Pivot pres (rank ryg — brug ben — pres ud i fuldt straek)
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Skub/overkrop
POWER

Armstraek m elastik(omvendt) (armstraek med eksplosiv afsaet — rank ryg)
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