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27 uker syklus
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27 uker syklus
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= 12 uker maksimal styrke

= Uke 13, 14 og 21 fysiologisk tilpassning
= 6 uker eksplosiv styrke (" schnellkraft™)
= 6 uker kompleks styrketrening
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Eksempel syklus maksimal styrke 1. til 6.uke

\_ J

ﬂningsuke 1.uke 2.uke 3.uke 4.uke 5.uke 6.@

Belastnings-  Intens- Uke- Intens: Uke- Intens- Uke- Intens- Uke- Intens- Uke- Intens- Uke-
komponenter  itet% reps itet% reps itet% reps itet% reps itet% reps itet% reps

Rykk 50 32 5% 32 60 28 65 25 70 25 75 23
Vending 50 32 5% 32 60 28 65 25 70 25 75 23
Drag bred 60 40 65 40 0 3 75 32 80 28 85 24
Drag smal 60 40 65 40 0 32 75 28 80 26 85 24

Knebgy foran 60 40 65 40 70 40 75 35 80 32 85 30
Knebgy bak 65 50 70 50 75 45 80 40 85 35 75 35

Stat 55 40 65 35 70 30 75 28 80 25 85 20
Press 60 40 70 3 7D 3 80 30 85 30 75 25
SUM REPS 314 304 2173 243 226 204
Gj.sn.int.% 575 63.75 68.75 13.75 18.75 80
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Eksempel syklus maksimal styrke 7. til 12.uke

J

ﬁningsuke 7.uke 8.uke 9.uke

Belastnings-  Intens- Uke-
komponenter  itet% reps
Rykk 80 21
Vending 80 21
Drag bred 80 23
Drag smal 80 24
Knebgy foran B 28
Knebgy bak 80 35
Stat 7B 25
Press 80 23
SUM REPS 200

Intens-  Uke-
itet%  reps
85 21
85 21
85 22
85 22
80 25
85 30
80 20
85 23

184

@ int.%  78.75 83.75

Intens-  Uke-
itet%  reps
89 18
89 18
90 20
90 20
85 25
90 25
85 20
90 20

166
88.5

10.uke 11.uke 12.@

Intens-
itet%
92
92
95
95
90
95
90
95

93

Uke-
reps
18
18
18
18
20
20
18
18
148

Intens-
itet%
95
95
100
100
95
100
95
100

97.5

Uke-
reps
15
15
15
15
18
15
18
15
126

Intens-  Uke-
itet%  reps
100 15
100 15
90 18
90 18
100 15
90 18
100 12
90 18

129
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Modell syklus maksimal styrke 1. til 12.uke
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Eksempel syklus eksplosiv styrke 1. til 6.uke

J

P

:Gstn.int. %o &80

[_Treningsuke 1.uke
Belastnings-  Intens- Uke-
|komponenter  Citet%  reps
|Rykk all 15
%ending gl 15
|Drag bred 05 15
|Drag smal gs 15
[knebgy foran gh A0
[knebsy bak gs 0
|Stat 0 25
|Press 45
SUM REPS 150

2.uke

Intens- Llke-
itet%  reps
s 18
74 18
all 18
all] 18
all 20
all] 20
74 2
74 20
162

775

3.uke
Intens- Llke-
itet% reps
Fil| 24
70 24
75 22
75 22
7 a0
70 30
all 15
50 14
182
f3.75

4.uke
Intens- | Llke-
itet% | reps
Fis! 15
75 15
70 25
70 25
75 26
75 25
75 20
P 20
170
73.75

D.uke
Intens-  Lke-
tet%  reps
Fil| 20
Rl 20
74 20
74 20
Rl a0
Rl 30
Rl 25
Fil| 25
190
71.25

<

6.uke
Intens- Llke-
itet% | reps
b5 24
b5 24
al] 15
50 14
74 23
74 23
k5 a0
b5 30
184

\

71.25 /
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Eksempel syklus eksplosiv styrke 1. til 6.uke

200
—= 5UM REPS
180 —p—3].50. int. %

160

140

120

100

Reps per uke
Intensitet i %

] 415}
1.uke 2 Uke 3.uke 4 ke a.uke B.uke
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Hva betyr "kompleks’ trening (utilisering)

J

Rykk med fallhopp

Forste pvelse er en serie
med rykk

Etter 3 minutter pause

AN

falger en serie med hopp

/
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Hva betyr "kompleks’ trening (utilisering)

ACHTUNG: PAUSENE er viktige!

a) 3til 4 reps Rykk

b) 3 minutter pause

c) 5-6 runder med fallhopp

d) 3til 5 minutter pause til neste
rep serie rykk
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"Kompleks’ trening (utilisering)

J

Frivending/medisinballl«g

Forste gvelse er en serie
med frivending

Etter 3 minutter pause
falger en serie med kast
bakover (Liaklev)
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"Kompleks’ trening (utilisering)

J

Frivending/medisinballkas\

Forste gvelse er en serie
med knebgy (stang bak)

Etter 3 minutter pause
falger en serie med
hekkehopp

/
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"Kompleks’ trening (utilisering)

J

Stat/medisinballk ast vert.\

Forste gvelse er en serie
med utstet

Etter 3 minutter pause
falger en serie med
vertikale medisinball-
Stet

/
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"Kompleks’ trening (utilisering)

J

Benkepress/medisinballsb

Forste gvelse er en serie
med benkepress

Etter 3 minutter pause
falger en serie med
horisontale medisinball-
Stet

/
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"Kompleks’ trening (utilisering)

J

Forste gvelse er en serie
brede drag

Etter 3 minutter pause
felger en serie med

5 horisontal e spensthink
per ben

Brede drag/5 er hopp \

/
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"Kompleks’ trening (utilisering)

J

Smalt drag/20m sprint \

Forste gvelse er en serie
smale drag

Etter 3 minutter pause
falger en 20m sprint med
start fra maveliggende

%
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"Kompleks’ trening (utilisering)

J

Knebgy, stang foran/ \

splitthopp

Forste gvelse er en serie
knebgy, vekt foran

Etter 3 minutter pause
falger en splitthopp med
vektstang

%
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Eksempel syklus kompleks styrke 1. til 6.uke

:Treningsuke 1.uke 2.uke J.uke 4.uke S.uke 6.uke

Belastnings-  Intens- Uke- Intens- Uke- Intens- Uke- Intens- | Uke- Intens- Uke-  Intens- Uke-
|komponenter  tet%  reps  itet% | reps  itet%  reps  iet% | reps et reps  itet™s reps

Rykk 75 20 80 18 8 12 8 15 8 12 90 10
|Fallhopp
vending 75 20 B8O 18 85 12 a0 15  BS 12 @0 12
|Liekley
Dk Lk 0 25 75 25 B0 20 85 15 90 15 95 12
|5er hink wh
DIEL kL 75 25 80 20 B85 20 9 18 95 15 95 12
|20m sprint

Knebgyforan 29 55 75 | o3 80 18 85 | 15 890 15 95 | 12
|splitthopp

Knebeybak 22 o4y gy | 20 85 18 90 | 15 93 15 98 | 12
|hekkehopp

Stet o.h. 0 25 75 22 B0 20 8 15 @0 12 95 | 12
|medisinballstst

Benkepress 70 20 75 18 BO 15 &2 1 8 15 o0 @ 12
|med.ball stat h

|Sum REPS 181 161 135 126 111 94
|Gjsn. int.% 725 776 825 54 625 89,13 93.58
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Eksempel syklus kompleks styrke 1. til 6.uke

200
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160 +

140 4

120 +

100 +

Reps per ke

a0 +

60+

40 +

20 +

— SLIM REFS
- —— Gjsn. int %
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Benstyrke matil, ogsai kulestgt!
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