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Styrketraening — Split-program

Formal: At gge maksimalstyrken samt den reelle muskelmasse med mindst 2 kg pa 15 uger.

Programmet: Split program. @velser for alle stgrre muskelgrupper. Se Progressions-skemaet for
antal set og repetitioner. Vaegtskemaet bruges til at justere vaegten i hver gvelse.

Treening A: Ben: squat/benpres, knae-straek, hase-curl
Ryg: Treek til bryst, rowing
Biceps: Curl med stang/handvaegte
(Mave)

Treening B: Bryst: baenkpres, skra flyers
Triceps: handvaegt eller kabel
Skulder: Sidelgft med handveegte
Leeg: stdende raises eller leegavelse i benpres
(Mave)

Opvarmning: 5 min pa kondicykel, romaskine eller crosstraiener
| hver gvelse laves der altid 1-2 opvarmningsseet (8-12 gentagelser) pa en lav
belastning inden de egentlige traeningssaet gennemfgres

Traeningshyppighed: Optimalt 4 treeninger pr. uge / mindst 2 traeninger pr. uge.

Pauser: 2 min. pause mellem hvert set. Enkelte gvelser kan kombineres, sa man laver en gvelse
mens man holder pause fra en anden. Dette kun hvis de to gvelser er for to forskellige
muskelgrupper.

Treening A og B kan godt laves pa to pa hinanden fglgende dage, men herefter skal der
veaere mindst en dag uden styrketraening.

Anden treening: Ikke for lange traeninger
Ekstra fokus pa smidighed og "eksplosions-traening”
Mindre fokus pa konditionstraening

Kosten: Det er vigtigt at falge nogle fa simple retningslinier for at man kan gge sin muskelmasse:
1. Aldrig veere sulten i leengere tid af gangen
2. Aldrig veere rigtig sulten ndr man begynder traeningen
3. Spise mere end man plejer — kulhydrat far og efter traening, mere protein i alle maltider.
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Progressionsskema

Tilveenning Belastnings-ggning Stor meengde Styrke 1 Styrke 2

Antal uger: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Treening A

Squat/benpres 3x12 | 3x12 | 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2Xx6 2X6 2Xx6 2Xx6

Knae-straek 3x12 | 3x12 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2X6 2X6 2X6 2X6

Hase curl 3x12 | 3x12 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2X6 2X6 2X6 2X6

Rowing 3x12 | 3x12 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2X6 2X6 2X6 2X6

Treek til bryst 3x12 | 3x12 | 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2x6 2x6 2Xx6 2x6

Biceps curl 3x12 | 3x12 | 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2x6 2x6 2Xx6 2x6

(Mave) 2x25 | 2x25 | 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25

Treening B

Baenkpres 3x12 | 3x12 | 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2Xx6 2X6 2X6 2Xx6

Flyers skra 3x12 | 3x12 | 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2Xx6 2X6 2X6 2Xx6

Triceps 3x12 | 3x12 | 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6

handveegt/kabel 2x6 2x6 2x6 2x6

Skulder sidelgft 3x12 | 3x12 | 3x12 3x8 3x8 3x8 2x8+ 2x8+ 2x8+ 2x8+ 4x6 4x6 3x8 3x6 3x6
2X6 2X6 2Xx6 2Xx6

Leeg stdende/ 3x16 | 3x16 | 3x16 3x12 3x12 3x12 4x12 4x12 4x12 4x12 3x12 3x12 3x12 3x12 3x12

i benpres

(Mave) 2x25 | 2x25 | 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25 2x25

Veegten skal veelges, sd man kun lige kan gennemfare sidste set i hver gvelse
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Veegtskema

Antal uger:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Treening A

Squat/benpres

Knee-straek

Hase curl

Rowing

Treek til bryst

Biceps curl

(Mave)

Treening B

Baenkpres

Flyers

Triceps

Skulder sidelaft

Leeg

(Mave)

| skemaet skrives den tungeste veegt der blev brugt i hver gvelse.

© 2008 Motion-online



