KAMP NORGE
SPORT m

STYRKEPROGRAM

STILLE LENGDE &
MEDISINBALLSTOT

NIVA 2



FORKLARING AV PROGRAM

Trykk pa dette ikonet nar som
helst i programmet for a komme

tilbake hit direkte.

& Alle gvelsene folger med video, trykk pd den bld teksten for & fa tilgang

Programmet folger en 8-ukers progresjon med gradvis gkende vanskelighetsgrad.
Fokuset ligger pa & utvikle en god base til a tale den gkende treningsmengden,
inkludert noen spesifikke ovelser for a forbedre styrketestene. Se video nedenfor for &
se hvordan du enkelt kan navigere rundt i programmet pa telefonen.

NIVA OG TILPASNINGER
Niva 2: Nasjonalt niva

Dette programmet bygger pa utviklingstrappen og er rettet mot utovere som sikter
mot nasjonale mal, som NM-medaljer eller apne stevner i Norden. Niva 1 er ikke
inkludert i denne programserien fordi det ikke stilles konkrete krav til treningsmengde
eller fysisk trening pa det stadiet; man folger i stedet klubbens egne rutiner. Pa Niva 2
oker totalbelastningen, og fysisk trening far en stdrre plass i treningshverdagen. Det
anbefales 9-12 timer ukentlig (rundt 468-624 timer i aret), fordelt pa bade kampidrett
og fysisk trening. For a sikre god utvikling bor man fore treningsdagbok, periodisere
treningen, planlegge okter noye og trene stabilt og malrettet.

Video som illustrerer hvordan du navigerer rundt i programmet

¥

TRYKK HER

Trykk pa onsket uke for a fa direkte tilgang

UKE 1 UKE 2 UKE 3 UKE 4

UKE 5 UKE 6 UKE 7 UKE 8



https://drive.google.com/file/d/17UFOJqFQzfymiZJIAw3zylgT56eXiv-o/view?usp=sharing

FORKLARING AV BEGREPER M

Treningsintensitet - Styrketrening:
RIR-skala

RIR - repetisjoner i reserve kan bli brukt som en veiledning for

treningsintensiteten din.

“ REPETISJONER | RESERVE

4 4 repetisjoner i reserve - klarer a ta fire repetisjoner til
5 5 repetisjoner i reserve - klarer a ta fem repetisjoner til
6 6 repetisjoner i reserve - klarer a ta seks repetisjoner til
7 7 repetisjoner i reserve - klarer a ta syv repetisjoner til

RIR - “repetisjoner i reserve” er et mal pa opplevd intensitet i styrketrening.
Siden man ikke er ngdt til & trene til utmattelse for a fa progresjon, kan et
verktgy som maler grad av utmattelse/estimerer hvor mye mer en kunne klart i
treningen veere bra. Bruk av RIR gjer at treningen blir mer tilpasset utifra
dagsform og falelse underveis i treningsgkten. Siden dagsform er veldig
variabelt kan det veere lurt & tilpasse treningen, slik at det ikke gar utover

totalbelastningen.

Folg med pa dagsformen og bruk skalaen
aktivt for a justere treningen sa godt som » m
mulig.


https://drive.google.com/file/d/10iSl7sjDnRdfcFIcvsCAcSRtgjHYG7Nv/view?usp=sharing

ENKLE RETNINGSLINJER FOR
UTVIKLING AV EKSPLOSIV STYRKE

Utvikling av eksplosiv styrke

& Bygg grunnleggende styrke

Inkluder tunge og eksplosive
lgsft

Forbedre reaktiv kraft med
hopp og kast

Q
Qég Balansér trening og hvile

Overgang fra styrke til
eksplosivitet gradvis

Etabler en base av maksimal
styrke

Optimaliser trening for hele
kraft-hastighetskurven

Inkluder plyometrisk trening [H

Sikre tilstrekkelig hvile for
effektivitet

Periodiser treningen gm
L

Newton, R. U., & Kraemer, W. J. (1994). Developing explosive
muscular power: Implications for a mixed methods training strategy.
Strength & Conditioning Journal, 16(5), 20-31.
https://journals.lww.com/nsca-scj/citation/1994/10000/developing_explo

sive_muscular_power

implications.2.aspx



https://journals.lww.com/nsca-scj/citation/1994/10000/developing_explosive_muscular_power__implications.2.aspx
https://journals.lww.com/nsca-scj/citation/1994/10000/developing_explosive_muscular_power__implications.2.aspx
https://journals.lww.com/nsca-scj/citation/1994/10000/developing_explosive_muscular_power__implications.2.aspx

OVELSESUTVALG o

Qvelsene i dette programmet er utformet i henhold til prinsippene for utvikling
av eksplosiv styrke, referert til pa slide 4. Disse gvelsene er veiledende og ikke
absolutte, og de kan modifiseres basert pa tilgjengelig utstyr eller individuelle
justeringsbehov for utaveren. Nedenfor presenteres en guide for tilpasning av

gvelsesutvalg.

(§P @velses
S hierarkiet

e N

Horisontale- og vertikale hopp eller kast, med EkSp|O$IV€
fokus pa& maksimal innsats pa hver repetisjon, 52% og teknisk
med gode pauser mellom sett. l krevende

gvelser

Variasjon mellom gvelser med to-fots skyv
(som knebgy og marklgft-varianter) og
en-fots skyv (som utfall og step-ups)

anbefales. For overkroppen er stabile LTy Maksimal
pressgvelser som benkpress og skulderpress Styrke
gode valg.
Inkludering av gvelser som statter opp under N
samme bevegelsesmgnster eller supplerer 0

ppbyggende

motsatt bevegelsesmenster for & sikre at
kroppen taler treningen. For underkropp vil i og utholdende

dette tilfellet veere bakside lar (strakmark = styrke uten
varianter, nordic hamstrings) og trekkgvelser isolasjon
for overkroppen (roing med stang, pull-ups) - J

Jvelser som ogsa supplerer hovedgvelsene,
men som inkluderer en gkt stabilitet og A
dermed lavere teknisk utfordring. For Oppbyggende
underkropp kan det vaere gvelser pa bade % og utholdende
fremside og bakside lar (hamstring curl, styrke med
beinpress varianter) og overkropp (nedtrekk isolasjon

eller rogvelser i maskin) \ J
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DAGT:UKET &

Stille Lengde

10kg
Medisinballstot

Knebgy

Benkpress

Rumensk
Marklgft

Dips m/u vekt

2 sett x 4 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

2 sett x 4 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 6 reps
@ 3-4 reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 8 reps
@ 3-4 reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 10 reps
@ 3-4 reps i
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

Med vekt:

2 sett x 6-8 reps med
2-3 reps i reserve
Uten vekt:

2 sett x 6-10 reps med
1-2 reps i reserve

Pause=2-3 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med fottene i
skulderbreddes avstand,
bgy knaerne og senk
kroppen. VIKTIG! Du
skal fokusere pa a
bevege tung vekt sa
raskt som mulig. Det vil
hjelpe deg a skape mer
kraft fortere.

Trekk skulderbladene
sammen, og senk
stangen kontrollert til
brystet. VIKTIG! Du skal
fokusere pa a bevege
tung vekt sa raskt som
mulig. Det vil hjelpe deg
a skape mer kraft
fortere.

Sta med fottene i
skulderbredde,
overhandsgrep pa
stangen. Hold lett
knebgy og rett rygg. Bay
i hoftene, far stangen
langs larene mens du
senker overkroppen
kontrollert.

Velg enten med eller
uten vekt etter niva.
Senk kroppen
kontrollert, og press opp
til startposisjon. Tilpass
bade vekt og reps etter
utgangspunkt.


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dklSrrObw5q7rUXMIoEtDEBcm9c3D3Ul/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g9P48c_POUrmdvCQHh6K1SdKZeDaYaaD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=2-n1H2fpWbg&pp=ygUJZGlwcyBkZW1v
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Medisinballstot

DAG 2: UKET &

3 sett x 3 reps

Stille Lengde ,
Pause=2-4 min
mellom hvert sett
3 sett x 3 reps
10kg

Pause=2-4 min

Utfall med stang

mellom hvert sett

3 sett x 6 reps
per side @ 3-4
reps i reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 8 reps
@ 3-4 repsi
Skulderpress reserve

med stang

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

2 sett x 10 reps
@ 3-4 reps i
reserve

0
/\\’E Hamstring Curl

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

2 sett med
tilpasset reps med
1-2 reps i reserve

/
2 sett x 10 reps -
2-3 reps i reserve

Pull-Up /
Lat Pulldown

Pause=2 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med den ene foten
plassert bak deg pa en
benk og den andre foten
foran. Senk hoften ned
mot bakken ved a bgye
fremre kne, og press
opp igjen til
startposisjon. Kan ogsa
gjgres med manualer.

Bgy lett i kneerne og
hoftene for a skape
kraft, deretter press
eksplosivt stangen over
hodet mens du retter ut
knzerne og hoftene. Las
ut armene pa toppen.
Senk stangen kontrollert
tilbake til skuldrene og
gjenta.

Ligg pa magen eller sitt
pa en benk med fottene
under fotstattene. Boy
knaerne og trekk fattene
mot rumpa, og kontroller
senkingen tilbake til
startposisjon.

Velg enten Pull-Ups
(Trekk deg opp til haken er
over stangen, og senk
deretter kroppen kontrollert
tilbake til
utgangsposisjonen.)
eller Lat Pulldown.
(Trekk skulderbladene
sammen for du trekker
ned mot gvre del av brystet,
og kontroller
bevegelsen tilbake.)


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1585P1-CffNRSL9NsCS4MUqnPW7P5XUk2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gmA3rjX5QuBMx7uniRmOYAPM0G21Qtjw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sPSHC8vM82S_Ujda0fWSJH6QkMIoRG_v/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=OebX_D6Byuc&pp=ygURbGF0IHB1bGxkb3duIGRlbW8%3D
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DAGT1: UKEZ &

Stille Lengde

10kg
Medisinballstot

Knebgy

Benkpress

Rumensk
Marklgft

Dips m/u vekt

2 sett x 5 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

2 sett x 5 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 6 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 8 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 10 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

Med vekt:

2 sett x 5-7 reps med
2-3 reps i reserve
Uten vekt:

2 sett x 6-12 reps med
1-2 reps i reserve

Pause=2-3 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med fottene i
skulderbreddes avstand,
bgy knaerne og senk
kroppen. VIKTIG! Du
skal fokusere pa a
bevege tung vekt sa
raskt som mulig. Det vil
hjelpe deg a skape mer
kraft fortere.

Trekk skulderbladene
sammen, og senk
stangen kontrollert til
brystet. VIKTIG! Du skal
fokusere pa a bevege
tung vekt sa raskt som
mulig. Det vil hjelpe deg
a skape mer kraft
fortere.

Sta med fottene i
skulderbredde,
overhandsgrep pa
stangen. Hold lett
knebgy og rett rygg. Bay
i hoftene, far stangen
langs larene mens du
senker overkroppen
kontrollert.

Velg enten med eller
uten vekt etter niva.
Senk kroppen
kontrollert, og press opp
til startposisjon. Tilpass
bade vekt og reps etter
utgangspunkt.


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dklSrrObw5q7rUXMIoEtDEBcm9c3D3Ul/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g9P48c_POUrmdvCQHh6K1SdKZeDaYaaD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=2-n1H2fpWbg&pp=ygUJZGlwcyBkZW1v
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Medisinballstot

DAG 2: UKEZ2 &

4 sett x 3 reps

Stille Lengde ,
Pause=2-4 min
mellom hvert sett
4 sett x 3 reps
10kg

Pause=2-4 min

Utfall med stang

mellom hvert sett

3 sett x 6 reps
per side @ 2-3
reps i reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 8 reps
@ 2-3 reps i
Skulderpress reserve

med stang

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

2 sett x 10 reps
@ 2-3reps i
reserve

0
/\\’E Hamstring Curl

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

2 sett med
tilpasset reps med
1-2 reps i reserve

/
2 sett x 8 reps -
2-3 reps i reserve

Pull-Up /
Lat Pulldown

Pause=2 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med den ene foten
plassert bak deg pa en
benk og den andre foten
foran. Senk hoften ned
mot bakken ved a bgye
fremre kne, og press
opp igjen til
startposisjon. Kan ogsa
gjgres med manualer.

Bgy lett i kneerne og
hoftene for a skape
kraft, deretter press
eksplosivt stangen over
hodet mens du retter ut
knzerne og hoftene. Las
ut armene pa toppen.
Senk stangen kontrollert
tilbake til skuldrene og
gjenta.

Ligg pa magen eller sitt
pa en benk med fottene
under fotstattene. Boy
knaerne og trekk fattene
mot rumpa, og kontroller
senkingen tilbake til
startposisjon.

Velg enten Pull-Ups
(Trekk deg opp til haken er
over stangen, og senk
deretter kroppen kontrollert
tilbake til
utgangsposisjonen.)
eller Lat Pulldown.
(Trekk skulderbladene
sammen for du trekker
ned mot gvre del av brystet,
og kontroller
bevegelsen tilbake.)


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1585P1-CffNRSL9NsCS4MUqnPW7P5XUk2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gmA3rjX5QuBMx7uniRmOYAPM0G21Qtjw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sPSHC8vM82S_Ujda0fWSJH6QkMIoRG_v/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=OebX_D6Byuc&pp=ygURbGF0IHB1bGxkb3duIGRlbW8%3D
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DAG1: UKE 3 &

Stille Lengde

10kg
Medisinballstot

Knebgy

Benkpress

Rumensk
Marklgft

Dips m/u vekt

3 sett x 4 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 4 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 5 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 6 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 8 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

Med vekt:

2 sett x 5-7 reps med 2
reps i reserve
Uten vekt:

2 sett x 6-12 reps med

1-2 reps i reserve

Pause=2-3 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med fottene i
skulderbreddes avstand,
bgy knaerne og senk
kroppen. VIKTIG! Du
skal fokusere pa a
bevege tung vekt sa
raskt som mulig. Det vil
hjelpe deg a skape mer
kraft fortere.

Trekk skulderbladene
sammen, og senk
stangen kontrollert til
brystet. VIKTIG! Du skal
fokusere pa a bevege
tung vekt sa raskt som
mulig. Det vil hjelpe deg
a skape mer kraft
fortere.

Sta med fottene i
skulderbredde,
overhandsgrep pa
stangen. Hold lett
knebgy og rett rygg. Bay
i hoftene, far stangen
langs larene mens du
senker overkroppen
kontrollert.

Velg enten med eller
uten vekt etter niva.
Senk kroppen
kontrollert, og press opp
til startposisjon. Tilpass
bade vekt og reps etter
utgangspunkt.


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dklSrrObw5q7rUXMIoEtDEBcm9c3D3Ul/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g9P48c_POUrmdvCQHh6K1SdKZeDaYaaD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=2-n1H2fpWbg&pp=ygUJZGlwcyBkZW1v
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Medisinballstot

DAG2: UKE3 &

4 sett x 4 reps

Stille Lengde ,
Pause=2-4 min
mellom hvert sett
4 sett x 4 reps
10kg

Pause=2-4 min

Utfall med stang

mellom hvert sett

3 sett x 5 reps
per side @ 2-3
reps i reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 6 reps
@ 2-3 reps i
Skulderpress reserve

med stang

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 10 reps
@ 2-3reps i
reserve

0
/\\’E Hamstring Curl

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

2 sett med
tilpasset reps med
1-2 reps i reserve

/
2 sett x 8 reps -
2 reps i reserve

Pull-Up /
Lat Pulldown

Pause=2 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med den ene foten
plassert bak deg pa en
benk og den andre foten
foran. Senk hoften ned
mot bakken ved a bgye
fremre kne, og press
opp igjen til
startposisjon. Kan ogsa
gjgres med manualer.

Bgy lett i kneerne og
hoftene for a skape
kraft, deretter press
eksplosivt stangen over
hodet mens du retter ut
knzerne og hoftene. Las
ut armene pa toppen.
Senk stangen kontrollert
tilbake til skuldrene og
gjenta.

Ligg pa magen eller sitt
pa en benk med fottene
under fotstattene. Boy
knaerne og trekk fattene
mot rumpa, og kontroller
senkingen tilbake til
startposisjon.

Velg enten Pull-Ups
(Trekk deg opp til haken er
over stangen, og senk
deretter kroppen kontrollert
tilbake til
utgangsposisjonen.)
eller Lat Pulldown.
(Trekk skulderbladene
sammen for du trekker
ned mot gvre del av brystet,
og kontroller
bevegelsen tilbake.)


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1585P1-CffNRSL9NsCS4MUqnPW7P5XUk2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gmA3rjX5QuBMx7uniRmOYAPM0G21Qtjw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sPSHC8vM82S_Ujda0fWSJH6QkMIoRG_v/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=OebX_D6Byuc&pp=ygURbGF0IHB1bGxkb3duIGRlbW8%3D

DAGT1: UKE4 &

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det

. 3 sett x 5 reps en veldig effektiv ovelse
for & gke eksplosiv
Stille Lengde . styrke i underkroppen.
4: Pause=2-4 min Maks intensjon pa hvert
mellom hvert sett eneste hopp, prev aktivt
p— & hoppe sa langt som

mulig pa hvert hopp.

. Intensjon: Gve pa selve
/ 3settx 5 reps testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse

. M ) for & gke eksplosiv

Medisinballstot Pause=2-4 min styrke i overkroppen.

mellom hvert sett Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med fottene i
skulderbreddes avstand,

I . l @2repsi bey knzerne og senk
) o kroppen. VIKTIG! Du
Knebg reserve skal fokusere pa &

Anebgy

3 sett x 5 reps

bevege tung vekt sa
Pause=2-4 min raskt som mulig. Det vil
hjelpe deg a skape mer
mellom hvert sett kraft fortere.

Trekk skulderblad
38ettx6reps rekk skulderbladene

sammen, og senk
Q @ 2repsi stangen kontrollert til

brystet. VIKTIG! Du skal

Benkpress reserve fokusere pa & bevege
' tung vekt sa raskt som
. Pause=2-4 min mulig. Det vil hjelpe deg
) a skape mer kraft
mellom hvert sett fortere.
Sta med fottene i
. 3 settx 7 reps skulderbredde,
@ 2-3repsi overhandsgrep pa

Rumensk stangen. Hold lett
‘ Kmumensk reserve knebgy og rett rygg. Bay
Marklgft i hoftene, fer stangen

Pause=1-2 min langs larene mens du
senker overkroppen

mellom hvert sett kontrollert.
Med vekt:
‘ 2 sett x 5-7 reps med Velg enten med eller
1-2 reps i reserve uten vekt etter niva.
r Uten vekt: Senk kroppen
' Dips m/u vekt 2 sett x 6-12 reps med kontrollert, og press opp
1 rep i reserve til startposisjon. Tilpass
bade vekt og reps etter
Pause=2-3 min utgangspunkt.

mellom hvert sett



https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dklSrrObw5q7rUXMIoEtDEBcm9c3D3Ul/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g9P48c_POUrmdvCQHh6K1SdKZeDaYaaD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=2-n1H2fpWbg&pp=ygUJZGlwcyBkZW1v
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Stille Lengde

Medisinballstot

Utfall med stang

Skulderpress
med stang

Hamstring Curl

Pull-Up /
Lat Pulldown

4 sett x 5 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 5 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 5 reps
per side @ 2
reps i reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 6 reps

@2repsi
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 8 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

2 sett med
tilpasset reps med
1-2 reps i reserve

/
2 sett x 8 reps -
1-2 reps i reserve

Pause=2 min
mellom hvert sett

DAG 2: UKE4 &

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med den ene foten
plassert bak deg pa en
benk og den andre foten
foran. Senk hoften ned
mot bakken ved a bgye
fremre kne, og press
opp igjen til
startposisjon. Kan ogsa
gjgres med manualer.

Bgy lett i kneerne og
hoftene for a skape
kraft, deretter press
eksplosivt stangen over
hodet mens du retter ut
knzerne og hoftene. Las
ut armene pa toppen.
Senk stangen kontrollert
tilbake til skuldrene og
gjenta.

Ligg pa magen eller sitt
pa en benk med fottene
under fotstattene. Boy
knaerne og trekk fattene
mot rumpa, og kontroller
senkingen tilbake til
startposisjon.

Velg enten Pull-Ups
(Trekk deg opp til haken er
over stangen, og senk
deretter kroppen kontrollert
tilbake til
utgangsposisjonen.)
eller Lat Pulldown.
(Trekk skulderbladene
sammen for du trekker
ned mot gvre del av brystet,
og kontroller
bevegelsen tilbake.)


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1585P1-CffNRSL9NsCS4MUqnPW7P5XUk2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gmA3rjX5QuBMx7uniRmOYAPM0G21Qtjw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sPSHC8vM82S_Ujda0fWSJH6QkMIoRG_v/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=OebX_D6Byuc&pp=ygURbGF0IHB1bGxkb3duIGRlbW8%3D

DAG1: UKES &

Stille Lengde
4_. Stille Lengde

- 10kg
Medisinballstot

-I—ﬁ—l— Knebay

0

Benkpress

‘ Rumensk
Marklgft

r.

Dips m/u vekt

4 sett x 3 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 3 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 4 reps

@ 2repsi
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 5 reps

@ 2repsi
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 6 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

Med vekt:
3 sett x 5-7 reps med
1-2 reps i reserve

Uten vekt:
3 sett x 5-10 reps med
2 reps i reserve

Pause=2-3 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med fottene i
skulderbreddes avstand,
bgy knaerne og senk
kroppen. VIKTIG! Du
skal fokusere pa a
bevege tung vekt sa
raskt som mulig. Det vil
hjelpe deg a skape mer
kraft fortere.

Trekk skulderbladene
sammen, og senk
stangen kontrollert til
brystet. VIKTIG! Du skal
fokusere pa a bevege
tung vekt sa raskt som
mulig. Det vil hjelpe deg
a skape mer kraft
fortere.

Sta med fottene i
skulderbredde,
overhandsgrep pa
stangen. Hold lett
knebgy og rett rygg. Bay
i hoftene, far stangen
langs larene mens du
senker overkroppen
kontrollert.

Velg enten med eller
uten vekt etter niva.
Senk kroppen
kontrollert, og press opp
til startposisjon. Tilpass
bade vekt og reps etter
utgangspunkt.


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dklSrrObw5q7rUXMIoEtDEBcm9c3D3Ul/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g9P48c_POUrmdvCQHh6K1SdKZeDaYaaD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=2-n1H2fpWbg&pp=ygUJZGlwcyBkZW1v
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DAG 2: UKES &

Stille Lengde
10kg

Medisinballstot

Utfall med stang

Skulderpress

med stang

0
/\\’E Hamstring Curl

Pull-Up /
Lat Pulldown

5 sett x 2 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

5 sett x 2 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 4 reps
per side @ 2-3
reps i reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 5 reps

@2repsi
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 7 reps
@ 2-3reps i
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

3 sett med
tilpasset reps med
2 reps ireserve /
3 sett x 8 reps -
2-3 reps i reserve

Pause=2 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med den ene foten
plassert bak deg pa en
benk og den andre foten
foran. Senk hoften ned
mot bakken ved a bgye
fremre kne, og press
opp igjen til
startposisjon. Kan ogsa
gjgres med manualer.

Bgy lett i kneerne og
hoftene for a skape
kraft, deretter press
eksplosivt stangen over
hodet mens du retter ut
knzerne og hoftene. Las
ut armene pa toppen.
Senk stangen kontrollert
tilbake til skuldrene og
gjenta.

Ligg pa magen eller sitt
pa en benk med fottene
under fotstattene. Boy
knaerne og trekk fattene
mot rumpa, og kontroller
senkingen tilbake til
startposisjon.

Velg enten Pull-Ups
(Trekk deg opp til haken er
over stangen, og senk
deretter kroppen kontrollert
tilbake til
utgangsposisjonen.)
eller Lat Pulldown.
(Trekk skulderbladene
sammen for du trekker
ned mot gvre del av brystet,
og kontroller
bevegelsen tilbake.)


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1585P1-CffNRSL9NsCS4MUqnPW7P5XUk2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gmA3rjX5QuBMx7uniRmOYAPM0G21Qtjw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sPSHC8vM82S_Ujda0fWSJH6QkMIoRG_v/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=OebX_D6Byuc&pp=ygURbGF0IHB1bGxkb3duIGRlbW8%3D

DAG1: UKEG &

Stille Lengde
4_. Stille Lengde

- 10kg
Medisinballstot

-I—ﬁ—l— Knebay

0

Benkpress

‘ Rumensk
Marklgft

r.

Dips m/u vekt

4 sett x 3 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 3 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 4 reps

@ 2repsi
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 5 reps
@ 1-2reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 6 reps

@ 2repsi
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

Med vekt:
3 sett x 4-6 reps med
1-2 reps i reserve

Uten vekt:
3 sett x 5-10 reps med
1-2 reps i reserve

Pause=2-3 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med fottene i
skulderbreddes avstand,
bgy knaerne og senk
kroppen. VIKTIG! Du
skal fokusere pa a
bevege tung vekt sa
raskt som mulig. Det vil
hjelpe deg a skape mer
kraft fortere.

Trekk skulderbladene
sammen, og senk
stangen kontrollert til
brystet. VIKTIG! Du skal
fokusere pa a bevege
tung vekt sa raskt som
mulig. Det vil hjelpe deg
a skape mer kraft
fortere.

Sta med fottene i
skulderbredde,
overhandsgrep pa
stangen. Hold lett
knebgy og rett rygg. Bay
i hoftene, far stangen
langs larene mens du
senker overkroppen
kontrollert.

Velg enten med eller
uten vekt etter niva.
Senk kroppen
kontrollert, og press opp
til startposisjon. Tilpass
bade vekt og reps etter
utgangspunkt.


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dklSrrObw5q7rUXMIoEtDEBcm9c3D3Ul/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g9P48c_POUrmdvCQHh6K1SdKZeDaYaaD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=2-n1H2fpWbg&pp=ygUJZGlwcyBkZW1v
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DAG 2: UKEB6 &

Stille Lengde
10kg

Medisinballstot

Utfall med stang

Skulderpress

med stang

0
/\\’E Hamstring Curl

Pull-Up /
Lat Pulldown

5 sett x 2 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

5 sett x 2 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 4 reps
per side @ 2
reps i reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 5 reps
@ 1-2reps i
reserve

Pause=2-4 min

mellom hvert sett

3 sett x 6 reps

@2repsi
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

3 sett med

tilpasset reps med

1-2 reps i reserve
/

3 sett x 8 reps -

2 reps i reserve

Pause=2 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med den ene foten
plassert bak deg pa en
benk og den andre foten
foran. Senk hoften ned
mot bakken ved a bgye
fremre kne, og press
opp igjen til
startposisjon. Kan ogsa
gjgres med manualer.

Bgy lett i kneerne og
hoftene for a skape
kraft, deretter press
eksplosivt stangen over
hodet mens du retter ut
knzerne og hoftene. Las
ut armene pa toppen.
Senk stangen kontrollert
tilbake til skuldrene og
gjenta.

Ligg pa magen eller sitt
pa en benk med fottene
under fotstattene. Boy
knaerne og trekk fattene
mot rumpa, og kontroller
senkingen tilbake til
startposisjon.

Velg enten Pull-Ups
(Trekk deg opp til haken er
over stangen, og senk
deretter kroppen kontrollert
tilbake til
utgangsposisjonen.)
eller Lat Pulldown.
(Trekk skulderbladene
sammen for du trekker
ned mot gvre del av brystet,
og kontroller
bevegelsen tilbake.)


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1585P1-CffNRSL9NsCS4MUqnPW7P5XUk2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gmA3rjX5QuBMx7uniRmOYAPM0G21Qtjw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sPSHC8vM82S_Ujda0fWSJH6QkMIoRG_v/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=OebX_D6Byuc&pp=ygURbGF0IHB1bGxkb3duIGRlbW8%3D

DAG1: UKE 7 &

Stille Lengde
4_. Stille Lengde

- 10kg
Medisinballstot

-I—ﬁ—l— Knebay

0

Benkpress

‘ Rumensk
Marklgft

r.

Dips m/u vekt

4 sett x 4 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 4 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 3 reps

@ 2repsi
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 4 reps
@ 1-2reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 5 reps

@ 2repsi
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

Med vekt:
3 sett x 4-6 reps med
1-2 reps i reserve

Uten vekt:
3 sett x 5-10 reps med
1-2 reps i reserve

Pause=2-3 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med fottene i
skulderbreddes avstand,
bgy knaerne og senk
kroppen. VIKTIG! Du
skal fokusere pa a
bevege tung vekt sa
raskt som mulig. Det vil
hjelpe deg a skape mer
kraft fortere.

Trekk skulderbladene
sammen, og senk
stangen kontrollert til
brystet. VIKTIG! Du skal
fokusere pa a bevege
tung vekt sa raskt som
mulig. Det vil hjelpe deg
a skape mer kraft
fortere.

Sta med fottene i
skulderbredde,
overhandsgrep pa
stangen. Hold lett
knebgy og rett rygg. Bay
i hoftene, far stangen
langs larene mens du
senker overkroppen
kontrollert.

Velg enten med eller
uten vekt etter niva.
Senk kroppen
kontrollert, og press opp
til startposisjon. Tilpass
bade vekt og reps etter
utgangspunkt.


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dklSrrObw5q7rUXMIoEtDEBcm9c3D3Ul/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g9P48c_POUrmdvCQHh6K1SdKZeDaYaaD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=2-n1H2fpWbg&pp=ygUJZGlwcyBkZW1v
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DAG 2: UKE 7 &

Stille Lengde
10kg

Medisinballstot

Utfall med stang

Skulderpress

med stang

0
/\\’E Hamstring Curl

Pull-Up /
Lat Pulldown

5 sett x 3 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

5 sett x 3 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

2 sett x 4 reps
per side @ 1-2
reps i reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 4 reps

@2repsi
reserve

Pause=2-4 min

mellom hvert sett

3 sett x 5 reps

@2repsi
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

3 sett med

tilpasset reps med

1-2 reps i reserve
/

3 sett x 6 reps -

2 reps i reserve

Pause=2 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med den ene foten
plassert bak deg pa en
benk og den andre foten
foran. Senk hoften ned
mot bakken ved a bgye
fremre kne, og press
opp igjen til
startposisjon. Kan ogsa
gjgres med manualer.

Bgy lett i kneerne og
hoftene for a skape
kraft, deretter press
eksplosivt stangen over
hodet mens du retter ut
knzerne og hoftene. Las
ut armene pa toppen.
Senk stangen kontrollert
tilbake til skuldrene og
gjenta.

Ligg pa magen eller sitt
pa en benk med fottene
under fotstattene. Boy
knaerne og trekk fattene
mot rumpa, og kontroller
senkingen tilbake til
startposisjon.

Velg enten Pull-Ups
(Trekk deg opp til haken er
over stangen, og senk
deretter kroppen kontrollert
tilbake til
utgangsposisjonen.)
eller Lat Pulldown.
(Trekk skulderbladene
sammen for du trekker
ned mot gvre del av brystet,
og kontroller
bevegelsen tilbake.)


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1585P1-CffNRSL9NsCS4MUqnPW7P5XUk2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gmA3rjX5QuBMx7uniRmOYAPM0G21Qtjw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sPSHC8vM82S_Ujda0fWSJH6QkMIoRG_v/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=OebX_D6Byuc&pp=ygURbGF0IHB1bGxkb3duIGRlbW8%3D
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DAG1: UKES &

Stille Lengde

10kg
Medisinballstot

Knebgy

Benkpress

Rumensk
Marklgft

Dips m/u vekt

4 sett x 5 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 5 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 3 reps
@ 1-2reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 3 reps
@ 1-2reps i
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

2 sett x 5 reps
@ 1-2reps i
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

Med vekt:
2 sett x 4-6 reps med 1
rep i reserve

Uten vekt:
2 sett x 5-12 reps med
1 repireserve

Pause=2-3 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med fottene i
skulderbreddes avstand,
bgy knaerne og senk
kroppen. VIKTIG! Du
skal fokusere pa a
bevege tung vekt sa
raskt som mulig. Det vil
hjelpe deg a skape mer
kraft fortere.

Trekk skulderbladene
sammen, og senk
stangen kontrollert til
brystet. VIKTIG! Du skal
fokusere pa a bevege
tung vekt sa raskt som
mulig. Det vil hjelpe deg
a skape mer kraft
fortere.

Sta med fottene i
skulderbredde,
overhandsgrep pa
stangen. Hold lett
knebgy og rett rygg. Bay
i hoftene, far stangen
langs larene mens du
senker overkroppen
kontrollert.

Velg enten med eller
uten vekt etter niva.
Senk kroppen
kontrollert, og press opp
til startposisjon. Tilpass
bade vekt og reps etter
utgangspunkt.


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1dklSrrObw5q7rUXMIoEtDEBcm9c3D3Ul/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1g9P48c_POUrmdvCQHh6K1SdKZeDaYaaD/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NAuO32RAvVWJb-pDkV8il5r5X8khSzOn/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=2-n1H2fpWbg&pp=ygUJZGlwcyBkZW1v

(]
=

{
A
3

DAG 2: UKE S8 &

Stille Lengde
10kg

Medisinballstot

Utfall med stang

Skulderpress

med stang

0
/\\’E Hamstring Curl

Pull-Up /
Lat Pulldown

5 sett x 4 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

5 sett x 4 reps

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

3 sett x 3 reps
per side @ 1-2
reps i reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

4 sett x 3 reps

@2repsi
reserve

Pause=2-4 min
mellom hvert sett

2 sett x 5 reps
@ 1-2reps i
reserve

Pause=1-2 min
mellom hvert sett

3 sett med
tilpasset reps med
1repireserve /
2 sett x 6 reps -
1-2 reps i reserve

Pause=2 min
mellom hvert sett

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & gke eksplosiv
styrke i underkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste hopp, prav aktivt
& hoppe sa langt som
mulig pa hvert hopp.

Intensjon: Gve pa selve
testen, samt sa er det
en veldig effektiv gvelse
for & oke eksplosiv
styrke i overkroppen.
Maks intensjon pa hvert
eneste kast.

Sta med den ene foten
plassert bak deg pa en
benk og den andre foten
foran. Senk hoften ned
mot bakken ved a bgye
fremre kne, og press
opp igjen til
startposisjon. Kan ogsa
gjgres med manualer.

Bgy lett i kneerne og
hoftene for a skape
kraft, deretter press
eksplosivt stangen over
hodet mens du retter ut
knzerne og hoftene. Las
ut armene pa toppen.
Senk stangen kontrollert
tilbake til skuldrene og
gjenta.

Ligg pa magen eller sitt
pa en benk med fottene
under fotstattene. Boy
knaerne og trekk fattene
mot rumpa, og kontroller
senkingen tilbake til
startposisjon.

Velg enten Pull-Ups
(Trekk deg opp til haken er
over stangen, og senk
deretter kroppen kontrollert
tilbake til
utgangsposisjonen.)
eller Lat Pulldown.
(Trekk skulderbladene
sammen for du trekker
ned mot gvre del av brystet,
og kontroller
bevegelsen tilbake.)


https://drive.google.com/file/d/1u-Px5apFWMJEEhFzPaNVKcfePCySvQ_w/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bKoJxF1ZDeJR-FAt5GNAyLe5gC6-KMTb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1585P1-CffNRSL9NsCS4MUqnPW7P5XUk2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wx6JeHD7tddDMblRhKT58ev7m2VosKnk/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gmA3rjX5QuBMx7uniRmOYAPM0G21Qtjw/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1sPSHC8vM82S_Ujda0fWSJH6QkMIoRG_v/view?usp=drive_link
https://www.youtube.com/watch?v=OebX_D6Byuc&pp=ygURbGF0IHB1bGxkb3duIGRlbW8%3D

224 NRRGE

SPORT

VEIEN VIDER

Programmet kan gjennomfgres sa mange
ganger du gnsker, og gir best resultater ved a
holde oversikt over vektene du bruker.

For eksempel, hvis du begynte i uke 1 med 30
kg pa utfall med 2 sett a 8 reps, kan du ved
neste gjennomgang av programmet gke
vekten til 35 kg for 3 sett a 8 reps, og
fortsette a bygge videre fra dette nivaet.




