STYRKEL@FT-PROGRAM

Konkurrence-ovelser: I styrkeleft konkurreres der i 3 discipliner, disse
kaldes konkurrence-svelser oqg er vist herunder:
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Benkpres (BP) Dodleft (DL)

Hizlpegvelser (HJP): Alle ovelser som kan bidrage til at oge styrken i kon-
kurrenceovelserne kaldes hjzlpesvélser. Herunder er vist relevante eksempler
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3 hjzlpesgvelser for ben (KB), bryst (BP) og ryg (DL).
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~Program:

Periode 1/Grundtrzning: I denne periode koncentrerer vi os om at opbygge
muskelmasse.

Mandag Onsdaqg _ __Fredaaqg
Uge 1=4.....|KB(L) 8x3/25x1 | oL(T) 8-10x3 KB(T) 8-10x3

BP(T) 8-10x3 | BP(L) 8x3/25x1
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+HI@*for BP 10-12x3| +HJ® for DL 10-123;f+H3m for KB 10-12x3

Eh_inde*f/Stxrketrmning:'I denne periode koncentrerer vi-os om at opbyqgQge
reel styrke. -

Manda ___DOnsds | Freda _ =
| :

Uge 5-8..... (KB(L) B8x3/25x1 DL(T) 5x3 KB(T) 5x3
IBR(T) _5x3 BP(L) Bx3/25x1
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+HJ?@ for BP B8-10x3 [+HJ@'rgr DL 8-10x3 {+HJ? for K6 8-10x3

Periode 3/Konkurrencetrzning: Benyttes kun nir man skal deltage i en kon-
kurrence. I denne periode tr@znes alle loft kun tungt eén gang om ugen.

724, Y7 ‘w — Cnsdag Fredgg
uge 9 & 10...BP(T) 3x3 DL(T) 3x3 KB(T) 3x3
+HJ® for BP 6-8x3 +HJ® for DL 6-8x3 +HJ@® for KB 6-8x3 '
| . | |
uge 12.7v...48P(T) 1x7 DL(T) 1x1 KB(T) 1x1

uge 13.20....BP(T) 2x2
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w2 13 er konkurrence-ugen.og programmet foruds=ztter at staevnedagen enten
ligger lerdag eller sondagqg. -
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