Bulgarian split squats

Formal:

At treene lgbernes styrke i forlar og baller,
samt balance og stabilitet pa ét ben. @velsen
er specielt malrettet lgb i tungt og kuperet
terreen.

Antal gentagelser og belastning:

24, Opbyggende veegttraening: Introduktion: 3
saet af 10-12 gentagelser pa hvert ben uden
vaegt, eller evt. med 2-8 kg handveaegte. Ellers
3 st af 6-12 gentagelser pa hvert ben med
veegtstang pa nakken, med vaegt svarende
til 9-18 RM. Der skal holdes ca. 2 min. pause
mellem hvert saet, hvor der kan laves stabili-
tetsovelser.

33. Maksimal veegttreening: 3 seet af 4-8 RM
med veegtstang pa nakken. Der skal holdes
ca. 3 min. pause mellem hvert saet, hvor der
kan laves stabilitetsgvelser.

Beskrivelse af gvelsen:

Leberne laver forst et seet med den ene fod sat tilbage
pa en kasse, og laver derefter et saet med den anden fod
pa kassen.

Udgangspositionen er stdende med veegtstangen pa
ryggen og med handgreb, sa der er ca. 90 grader i albue-
leddene. Det ene ben fores bagud og taspidsen placeres
pa kassen, sa der er en afstand mellem fedderne, hvor
laret p& bagerste ben og underbenet pa forreste ben er
lodret, ndr vaegten saenkes mod gulvet.

Vaegten saenkes indtil knaeet pa bagerste ben er taet pa
gulvet. Overkroppen skal holdes sa lodret som muligt.

| den opbyggende vaegttraening skal bevaegelserne laves
i et roligt og kontrolleret tempo sa det tager ca. 2 sek. at
saenke veegten og 2 sek. at lofte veegten. | den maksi-
male vaegttreening skal vaegten saenkes i et kontrolleret
tempo (2 sek.) og leftes sa hurtigt som muligt.

Fysisk og Motorisk treening
24, Opbyggende veegttreening
33. Maksimal veegttreening
TBU-bog s. 103 og 112

Alder: 15- ar

Udstyr: En veegtstang med veegtskiver pa siden og en
kasse pa 20-30 cm. hgjde. Alternativt to kettlebells eller
handvaegte.

Terraen: Indenders. Fladt og jeevnt gulv.

Del af program: Opbyggede vaegttraeningsprogram 1 og
Maksimalt veegttraeningsprogram 1.

Variationer:

@velsen kan ogsé laves med to hdndvaegte eller kettle-
bells i haenderne, og laves pd samme made som i be-
skrivelsen. Den bagerste fod kan ogséa "leegges” ned pa
kassen, hvilket vil oge stabiliteten, men det kreever en
god beveegelighed i fodleddet.

Video:

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

Video pa DOFwebtv

3 YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=oWaYUYQZx2s

