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Programmet skal trznes 3 gange om ugen, f.eks. mandag, onsdag, fredag
eller tirsdaq, torsdaqg, lwrdag, men altid med en fridag imellem trenings-

“agene. P4 den made undgar du overtrening. Hver trzningsdag indledes
.tid med 1-2 mavepvelser a 8-10 repetioner x 3 sets oq afsluttes evt.
med strzkovelser.
Alle pvelser trznes kun tungt (T) &n gang om ugen med undtagelse af
Knzbe@jninger (KB) og Baznkpres (BP) som traznes eén gang tungt (T) og én
gang let (L). P& den tunge trz=ningsdag skal w@velserne vazre s3 tunge at du
har svert ved at tage bare eén repetion mere end programmet foreskriver,
f.eks. hvis du korer 10 repetioner skal du vzlge en veqgt hvor du sand-
synligvis ikke kan tage nr. 11 repetion. lien det gelder kun det sidste
set., Du skal nemlig lefte efter princippet om opadgdende v=zgte. D.v.s.
at nar programmet angiver at du skal kore 8-10x3 eller 5x3 betyder det
. 1 praksis at det ferste af de 3 "arbeidsset" skal v=re "anstrengende",
det andet set skal vzre "middel anstrengende" og det tredje skal vare
"maksimalt anstrengende”. Fordelen ved at lefte p& denne mdde er at du
fysisk og mentalt er varmet godt op inden du skal tage det tungeste set.
Men HUSK at vagten aldrig m& blive s& tung at det g&r udover stilen.
Stilen kommer altid i forste rzkke. Pa de 2 lette treningsdage for knz-
bejninger (KB) og Bankpres (BP) skal du kere 8x3, men vagten som velges
skal vere sa let at du kunne tage 25 repetioner i et set hvis du ville,
“=2tte kan du selvfslgelig ogsa valge at gerg hvis du godt kan lide at
~live forpustet og om, men i sa fald skal du nogjes med et set. Den lette
treningsdag har kun til formal at gve stil oq intet andet. Hvis du tre-
ner tungere end det anbefales vil du cvertrzne og begynde at g& tilbage
i styrke. Sa lad vare med det. Overhold programmet.
Programmet er opdelt i 3 perioder som hver varer 4 uger. At perioderne
kun varer 4 uger skyldes at kroppen efter denne periode har vannet sig
til trzningen og for fortsat at stimulere musklerne til at oge i styrke
skal der en programendring til. Periode 1 er grundtrazningen og her byg-
ger man muskelmasse ap-og=lzgoer saledes et godt fundament til periode 2
hvor man begynder at bygge reel styrke op. Periode 3 er konkurrence-
perioden og den benyttes kun nar der venter en konkurrence forude. Hvis
du blot ensker at trzne styrkelsft uden at deltage i en konkurrence an-
befales det udelukkende at trene pericde 1 0og 2. Nir du s&ledes har af-
sluttet periode 2 laver du et trzningsmax. i de 3 konkurrence-svelser og
ser om du nu er gaet frem i styrke. Herefter starter du forfra i periode
1 og 2, men si skulle vagtene som du nu bruger gerne vere noget tungere.
Hvis du derimod onsker at deltage i en konkurrence tager du periode 3
med efter at have fuldfert 1 og 2. Nar periode 3 kun anbefales til kon-
‘urrencelsftere skyldes det at man i periode 3 ikke bygger ret meget
styrke op, men kun realiserer den man i forvejen er i besiddelse af.

Gode rad:

- Hvis du aldrig tidligere har tranet styrkeleft-ovelserne anbefales det
at du udelukkende trzner stil i den forste maned. Dette gor du bedst
ved 2 - 3 gange om ugen at kere 10x3 med lette vegte for at opbygge
bevegelighedsstyrke og dermed korrekt stil. Herefter kan du g& igang
med programmets periode 1,2 og evt. 3.

- For treningsdagbog sa& du hele tiden kan folge med i om du ger frem-
skridt,

- Spis en sund og nzrende kost.

- Se@rg for at fa ca. 8 timers sovn.
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