. Et-bens dodloft

Formal:

At treene lebernes styrke i balle og baglar i
yderpositioner, som er vigtigt ved lgb i hgj
fart, samt balance og stabilitet pa ét ben.

Antal gentagelser og belastning:

Introduktion: 3 saet af 10-12 gentagelser pa
hvert ben med to 2-8 kg kettlebells.

Ellers 3 saet af 12 gentagelser pa hvert ben
med to kettlebells med samlet veegt tilsvaren-
de 18 RM. Der skal holdes ca. 2 min. pause
mellem hvert saet, hvor der kan laves stabili-
tetsovelser.

Beskrivelse af gvelsen:
Leberne laver forst et set pad det ene ben og skifter
umiddelbart efter til det andet ben.

Udgangspositionen er stdende med to kettlebells place-
ret pa gulvet, én pa hver side af faedderne. Det ene ben
fores bagud og op til vandret, mens overkroppen bgjes
forover til vandret, s ben og overkrop danner et "T"
Begge ben og ryg holdes sé strakte som muligt i hele
beveegelsen.

Nar benet fores tilbage til udgangspositionen i genta-
gelserne loftes kettlebells i sekvensen: venstre - begge
- hejre - begge - venstre - begge - hgjre - begge osv.
Skiftene vil udfordre balancen og stabiliteten.

Udover at veere strakt i ryg og ben skal laberne fokusere
pd, at baekkenet skal holdes vandret, og altsa ikke rotere.

@velsen skal laves i et roligt og kontrolleret tempo sa det
tager ca. 2 sek. at lofte vaegten og 2 sek. at saenke den
igen. @velsen kan med fordel laves uden sko.
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Alder: 15- ar

Udstyr: To kettlebells, alternativt to handvaegte eller en
veegtstang og veegtskiver.

Terraen: Fladt og jeevnt gulv
Del af program: Opbyggede veegttreeningsprogram 1

Variationer:

@velsen kan ogsa laves med to handvaegte og geres
pa samme made som i beskrivelsen. Eller den kan laves
med en vaegtstang med/uden vaegtskiver eller én vaegt-
skive, der holdes med begge haender.

Video:

Der er lavet en video af ovelserne. Videoen ligger pa
DOFwebtv pa YouTube (klik pa ikonet). Pa YouTube kan
du ogsa finde videoer af andre gvelser.

Video pa DOFwebtv

3 YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=YyMf8buPvo0

