Styrktaraefing 17. mars — yngriflokkar KA

Upphitun
Tabata — vinna i 20 sek og hvila i 10 sek

Fengum vini okkar i Asiu til ad stjéorna upphituninni i dag:
https://www.youtube.com/watch?v=7Z4ziWoCuf5g

FIFA11+ styrktaraefingar

Rannsoknir hafa synt ad ,11+“ eefingarnar geta dregid Ur meidslum um allt ad helming, ef
peer eru framkveemdar & réttan hatt og framkvaemdar reglulega. Med pvi ad tvinna saman
bessar afingar og hattvisi gerir pad pér, sem leikmanni eda pjalfara, kleift ad vernda
sjalfan pig, pitt id og pina motherja og auka par af leidandi anaegju allra af leiknum
sjalfum.

Hérna eru styrktarhlutinn af byrjandagefingum i FIFA 11+ upphitunaraefingunum en einnig
eru hlaup inn i zefingadeetlunni sem vio setjum ekki fyrir nina.

FEfing 7, Planki

7.1 — Stdéougur

- Upphafsstada: Leggstu & kvidinn, notadu framhandleggina til a0 stydja vio efri hluta
likamans. Olnbogar skulu vera beint undir 6xlum.

- AEfingin: Lyftu efri hluta likamans, mjéom og fétleggjum upp par til likami pinn myndar
beina linu fra hofoi til fota. Spenntu kvidvodva og rassvodva og haltu pessari stéou i 30
sekundur. Zfingin er endurtekin prisvar.

- Mikilveegt: Passid ad halda bakinu beinu. Hafid likamann beinan.



[Efing 8, Hlidar planki

8.1 — Stdougur

- Upphafsstada: Liggdu & annari hlidinni med hnéd a nedri faetinum i 90° beygju, notid
framhandlegg og bogna hnéd til ad stydja vid likamann. Olnbogi studningsarms skal vera
beint undir 6xlinni.

- AEfingin: Lyftid mjodm og efri feetinum fra jordu par til par til pau mynda beina linu vid
oxlina og haltu peirri stodu i 30 sekindur. Endurtakid a hinni hlidinni. Zfingin er
endurtekin prisvar.

- Mikilveegt: Haldid mjodminni stédugri og passid ad hin sigi ekki nidur a vid. Ekki hreyfa
axlir, mjoéom eda feetur hvorki fram né aftur & bak.

FEfing 9, aftan i leeri

9.1 — Byrjandi

- Upphafsstada: Krjupid med axlarbreidd & milli féta. Félagi pinn
heldur um 6kklana & pér og heldur peim nidri vio jorou.

- Afingin: Hallid ykkur heegt fram & vid og passio ykkur & ad hafa
beina linu fra hofdi nidur i hné. Pegar pid getid ekki lengur haldid
ykkur i pessari stodu, berid pa hendurnar fyrir ykkur og latid
likamann falla varlega til jardar og endid i armbeygjustédu. 4
endurtekningar.

- Mikilveegt: Framkveemid eefingu heegt til ad byrja med, en um leid
og pid finnid fyrir meira éryggi vid framkveemdina, gerid pid hana a
meiri hrada.




FEfing 10, stadid a 66rum feeti

10.1 - Haldid & bolta

- Upphafsstada: Standid & 6drum feeti, hné og mjadmir 6rlitid bogin
og haldio & bolta med badum héndum.

- AEfingin: Haldid jafnveegi og latid pyngdina hvila a taberginu.
Standio i 30 sekundur og endurtakid petta & hinum faetinum.
Heegt er ad gera zefinguna erfidari med pvi ad lyfta sér heegt og
rolega upp & teer eda med pvi ad feera boltann hringinn i kringum
mittid og/eda undir hinn fétinn. ZEfingin er endurtekin tvisvar a
hvorum feeti.

- Mikilveegt: Passid ad hné sveigist ekki inn & vio. Haldid mjodm
stodugri og passio ad hun feerist ekki til hlidar.

FEfing 11, Hnébeygja

11.1 - Upp & teer

- Upphafsstada: Standid med axlarbreidd & milli féta og
hendur & mjédm.

- Afingin: Haegt og rélega beygid hné, mjodm og dkklalid
par til hné ykkar eru komid i 90°. Hallio efri hluta likamans
fram & vi0. Eftir pa0 réttio pid ar efri hluta likamans, mjéom
og hné og farid upp & teer. Sigid sidan haegt aftur nidur &
heelana og réttid ar ykkur. Framkvaemid aefinguna i 30
sekundur. £Efingin er endurtekin tvisvar.

- Mikilveegt: Passi0 ad hné sveigist ekki inn & vid. Passio ad
hafa bakid beint pegar pid hallid efri hluta likamans fram &
vid.




Afing 12, hopp

12.1 - Hoppa beint upp

- Upphafsstada: Standid med axlarbreidd & milli féta og
hendur & mjédm.

- Afingin: Beygid ykkur haegt og rélega i mjodm, hnjam og
Okklalid par til hnéd er komid i 90°. Hallid efri hluta likamans
fram & vi0. Haldio pessari stodu i 1 sekindu og hoppid
sidan eins hatt upp og pid getid og réttid sidan ar
likamanum. Lendid mjuklega & taberginu. Framkvaemid
efinguna i 30 sekundur. Zfingin er endurtekin tvisvar.

- Mikilveegt: Notid bada feetur vid ad hoppa. Lendid
mjuklega & taberginu med bogin hné.




