Trening jentesamling Nordland Orienteringskrets

Utøvere: Ida (16), Kristine (15), Mari (14), Mathilde (14), Helene (14), Sigrid (14), Heidi (13), Maria (13), Ingvild (13), Anita (D35)
Utstyr: Medinsinballer (4x2 kg., 2x3 kg.), matter, rokkeringer, hoppetau, benker, baller
Oppvarming (ca. 30 min.):

· Ti-ball (evt. med 2 kg. ball)

· Matte-øvelser  (stupe kråke, froskehopp, gå baklengs, hoppe baklengs, ”push-ups hopp”, ”push-ups hopp” med rulle, sideforflytning på benk, bjørnegange med ball)

· Par-øvelser 

            -     hoppe over/krype under

· hoppe ut/inn rokkering

· hoppe tau

· sprette medisinball

Styrketrening med medisinball to og to (instruksjon/prøve først)
· Rygg kast rett opp (2x12)
· Sideveis kast (4x12)
· Sit-ups med kast (2x12)
· Høyre/venstre sit-ups kast (2x12)
· Rygg kast fremover (2x12)
Basistrening (felles øvelser)
· Planken

· Planken kne/albue

· Planken rett ut

· Planken på skrå

· Stå på siden + push ups

· Magen opp – løfte fot og arm

Basistrening (felles/to og to)

· Bryting sittende

· Bryting planken

· Holde/slippe fot

· Sit-ups hengende

· Kroppshevinger

· Push-ups

Bære-stafett

Tog-stafett

Evt. ballspill

Tøying
