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2 DHF VM hold program 2
Treaeningsdagbog DHF
Navn:

OVELSE Uge 29 Uge 30 2.aug VM VM VM
Frivend 2x3reps | 2x3reps | 2x3reps | 2x3reps | 2x3reps | 2X 3 reps
NB! Tranes kun med [\ med 5RM | med 5RM | med 5RM | med 5RM | med 5RM | med 5RM
tungere veegte, nér_ treener NB! NB! NB! NB! NB! NB!
har godkendt teknikken Eksplosiv! |Eksplosiv!!| Eksplosiv! |Eksplosiv!!|Eksplosiv!!|[Eksplosiv!!

. o 2x4reps | 2x4reps | 2x4reps | 2x4reps | 2x4reps | 2x 4 reps

til t lar. ¢
Squatt vandr.e .ar ¢ med 6RM | med 6RM | med 6RM | med 6RM | med 6RM | med 6RM
Langsomt ned til lige far “ | Vagt/gent | Vagt/gent | Vaegt/gent | Vagt/gent | Vagt/gent | Vagt/gent
90 gr. Fald det sidste
stykke og grib i 90 gr og
eksplosivt opad! ]
Box jumps. Laves lige 2x6reps | 2x6reps | 2x6reps | 2x6reps | 2x6reps | 2X 6 reps
efter hvert st i squat! T
Nedspring fra benk til
explosivt opspring p& hgj /.
box. Blegde bevagelser!
Bagefter ned pa BOSU pa
et ben. Land pa bgjet knee.
Push-up - 3x4reps | 3x4reps | 3x4reps | 3x4reps | 3x4reps | 3x 4 reps
Grib vaegtstangen lige over med 6RM | med 6RM | med 6RM | med 6RM | med 6RM | med 6RM
brystet og eksplosivt pres Veagt/gent | Vegt/gent | Veegt/gent | Vagt/gent | Vaegt/gent | Veegt/gent
opad.
Rygavelse m.vagt 3x10RM | 3x10RM | 3x 10RM | 3x 10RM | 3x 10 RM | 3x 10 RM
3 serier af laft til strakt. | Belastning: | Belastning: | Belastning: | Belastning: | Belastning: | Belastning:
strakt stilling drejes en
gang til hgjre og venstre
Kettlebell sving 20 kg- 3 x15 sving |3 x15 sving |3 x15 sving|3 x15 sving|3 x15 sving|3 x15 sving
32 kg. NB! Kne skal vaere Vegt: Vegt: Vegt: Vegt: Vegt: Vegt:
nasten strakte hele tiden!
Husk eksplosiv udretning
af hofte!
Mavegvelse: Angiv antal kg pal 3x8reps | 3x8reps | 3x8reps | 3x 8reps | 3x8reps | 3x 8 reps
Hammerkast gvelsen. stangen Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:

3x 8 reps til hver side.

Elastikavelser for
skulder.

Se bagsiden af
programmet.

Valgfri gvelse. Aftal evt.
med traener eller fys.

Fx core- eller
springavelser?




Treaeningsdagbog

DHF VM hold program 2

Vejledning til veegttreeningen:

RM betyder repetitions maximum”, dvs. det
antal gentagleser du kan tage med den givne
veegt. Eksempel pd hvordan du skal angive din
treeningsbelastning: Du kan lofte 55 kg
nojagtigt 8 gange, sd er denne veegt 8 RM for
dig. Skriv i skemaet sdledes:

55

8+8+6

Sa viser du, at du treener med en 8RM belastning, hvor
du tager 8 reps med 55 kg i 1.sat, 8 reps i 2.s&t, men
eksempelvis kun 6 reps i 3.set.

Nar du kan tage mere end 8 i 3.sat skal du gge
belastningen. Sadan styrer du, at du treener med den
rigtige belastning.

Opvarmning:

2 min Almindeligt lgb suppleret med haelspark og knalgft

2 min Lgb med fintespring til siden og stabil landing pa modsatte
ben. Kontroller at kna ikke falder indad!
2 x 10 meter dybe (til 90°) keenguru fjedrende og uden pause
mellem hop, +2 x 10m dybe kanguru hop med sideforflytninger
efter hvert andet spring. Kontroller at kne ikke falder indad!

Overkropsopvarmning som du vil.
Udspanding.

Ekstra gvelser med skadesforebyggende effekt til frit valg
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DHF

| Uge29 | Uge30 | 2.aug |

VM

VM

VM

Skulder og arme

Elastik gvelse
Udadrotation og AT
indadrotation

3x 15 reps

3x 15 reps

3x 15 reps

3x 15 reps

3x 15 reps

3x 15 reps

Y-W med elastikker
Elastik omkring stolpe
eller makker. Traek op i
et Y->W->Y og tilbage.

3 x 10 reps

3 x 10 reps

3 x 10 reps

3 x 10 reps

3 x 10 reps

3 x 10 reps

Landingsbalance

Indspring til landing pa et ben
pa BOSU. Hink fra Afstand pa ca
75 cm eller ned fra baenk.

2x 10 pa
hvert ben

2 x 10 pa
hvert ben

2x10pa
hvert ben

2x10pa
hvert ben

2x10pa
hvert ben

2x10pa
hvert ben

Max to-bens spring over kegle
med 180° rotation.

Blgd landing med kna pegende
lige frem.

3x8
spring

3x8
spring

3x8
spring

3x8
spring

3x8
spring

3x8
spring

Core stabilitetsgvelser

Core exercise 1: Planke pé
Swiss ball (el. TRX):
Varierer med balance
skiftevis arm eller ben

pé

3x 60 sek

3x 60 sek

3x 60 sek

3x 60 sek

3x 80 sek

3x 80 sek

Core exercise 2: Sideliggende
planke pd BOSU hall, evt.
med gverste ben lgftet

3x 60 sek
hver side

Ben

v .

Hasegvelse
”Nordic hamstring”
10 reps. Antal serier: 2-3

2 x 10 reps

2 x 10 reps

2 x 10 reps

2 x 10 reps

2 x 10 reps

2 x 10 reps




