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Styrketraening

- for DBU U14 spillere

ol/earemne oljeaseme

Op pa teeer, ned pa flade fadder.
Klem bold med haelene og speaend let i
mave og ryg under hele gvelsen.
3x10

Haender under skuldre. Spaend let i mave
0g ryg. Seenk kroppen naesten helt ned
0g straek op igen i samme beveegelse.
Kan evt. laves pa knae. 3 X 8
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Hop-serie.

Find balance fagr du hopper videre.
Knee over ta. Stabil i hofte og knae
4 ture. (Skift start-ben efter hver tur)
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Sta rank med let spredte ben. Saet dig
langsomt ned rejs dig hurtigt op i samme
beveegelse. Knae i lige linje over teeer.
Speend let i mave og ryg. 3 x 10
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olmisme 1/oueme

Makker holder underben. Laen langsomt
fremover med ryg og hofte i lige linje.
Slip nar kroppen ikke kan holdes mere.
2Xx5

Albuer under skuldre. Stat kun pa
underarm og teeer. Spaend let i mave og
ryg. Hold stillingen med kroppen i en helt

J lige linje. 3 x 30 sek



