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Treningsmanual

Dette er en handlingsmanual.

Den inneholder kun det ngdvendige for & bygge muskelmasse.

Systemet fungerer nar det fglges.
Quick Start

e Tren 1 sett per gvelse til/naer failure
e Hold gkten kort (20-40 minutter)

e Tren hver 3.-4. dag

e Loggfarvekt og repetisjoner

e Spisimoderat energioverskudd
1. Slik trener du
Antall sett

e Tren 1 arbeidssett per gvelse
e Unntak: Tunge basegvelser kan trenes med 2 arbeidssett (tunge basegvelser

kjgres med 2 arbeidssett og stoppes 1-2 repetisjoner for failure for & redusere

risikoen for teknikkbrudd)
Tunge basegvelser:

e Knebgy

e Marklaft

e Benkpress

e Staende skulderpress

e Stangroing
Intensitet

e Stopp settet farst nar du ikke kan fullfare en repetisjon til med kontrollert teknikk



e Hvert arbeidssett skal utfgres naer dette punktet

Tempo

Bruk kontrollert tempo:

o Lgftvekten: 1-2 sekunder
e Holditoppunktet: 1 sekund

e Senkvekten: 3-4 sekunder

Viktig:
Den kontrollerte senkefasen er viktigst.

Tempo er en retningslinje — malet er full kontroll.

Oppvarming

e Utfar 2-3 lette oppvarmingssett i hovedgvelsen
e Annen oppvarming gjgres ved behov for a sikre god utfgrelse.

e Unnga taying og lgping i oppvarmingen.

@velsesvalg

e Frivekter (stang, manualer, kroppsvekt)
e Maskiner

e Kombinasjon

Ingen gvelser er obligatoriske.

Velg gvelser du kan utfgre trygt og kontrollert.

Frekvens og varighet

e 4-6 gvelser per gkt

e 20-40 minutter total tid

Hold gkten kort. Unnga ungdvendig arbeid.



Kondisjon og taying (interferens)

Hvis du kombinerer styrketrening med kondisjon og/eller tgying, folg disse reglene:

e Rekkefglge i samme gkt:
Styrke > Kondisjon > Tgying
e Hvis dutrener kondisjon samtidig med styrketrening:
o Velg sykling, roing eller lighende
o Unnga lgping
e Hold kondisjonsarbeidet:
o Moderativarighet

o Lavtnoktil at detikke pavirker styrkefremgang

2. Hvor ofte du trener

Startfrekvens

e Tren hver 3.-4. dag

Rotasjon

e Push > Pull » Bein
eller

e Helkropp = Helkropp - Helkropp
eller

e Overkropp » Underkropp

Justering

e Hvis du gjeor fremgang: Behold frekvensen

e Hvis progresjonen stopper: Vent 1 ekstra dag for neste gkt

Tren sjeldnere eller reduser volum nar du star fast.

Frekvens fglger respons, ikke kalender.



3. Slik maler du fremgang

Treningslogg

Loggfar hver gkt:
e Dato
o (Jvelse
e Vekt

e Repetisjoner

Fremgang

Fremgang =

e Flere repetisjoner pa samme vekt

e Mervekt med samme repetisjoner

eller

Eksempel:
Dato Ovelse Vekt Reps
05.02 Benkpress 60 kg 8
09.02 Benkpress 60 kg 10
13.02 Benkpress 62,5 kg 8
Evaluering

Hvis samme @velse star stille i 2-3 gkter > ga til seksjon 5

Evaluer hver 2.-3. gkt




4. Mat og energi

Energioverskudd

e Spis 100-200 kcal mer per dag enn vedlikeholdsbehovet

Slik estimerer du vedlikehold:

e Veideg 3-7 morgener
e Bruk gjennomsnittet

e Stabil vekt = vedlikehold

Justering

e Veideg ukentlig (samme forhold)

Sjekk ukesendring:

e Vekt opp + styrke opp > Behold inntaket
e Vekt opp raskt uten styrkegkning > Reduser til 100 kcal overskudd

e Vekt star stille » @k med 100 kcal
Protein

e 1,6-2,2 g protein per kg kroppsvekt daglig
Karbohydrater og fett

e Inkluder begge

e Fordel resten av kaloriene mellom disse

Kreatin (valgfritt)

e 3-5gdaglig

o |kke ngdvendig, men kan hjelpe

5. Nar det star fast

Hvis progresjon uteblir i 2-3 gkter, ga gjennom disse punktene:



1. Var jeg neer nok failure?

- Tren naermere failure neste gkt

2. Var gkten for lang?

> Fjern gvelser eller ekstra sett
- Hold gkten under 40 minutter
3. Ventet jeg lenge nok?

> Vent 1 ekstra dag for neste gkt

4. Spiser jeg faktisk i overskudd?
> @k energiinntaket med 100 kcal

> Eventuelt gk protein (opp mot 2,2 g/kg)

Gjar én justering om gangen.

Eksempelprogram — Push / Pull/ Bein

Generelle regler:

e Alle arbeidssett kjgres til/nzer failure
e Repsomrader er veiledende
e 2 sett kun pa tunge avelser

e 1 sett paresten

Push
Qvelse Sett Reps
Staende skulderpress 2 6-12
Dips 1-2 6-12
Chest fly 1 6-12
Triceps pushdown 1 6-12
Side lateral raise 1 6-12




Pull

@velse Sett Reps
Marklgft 2 5-8
Lat pulldown 1-2 6-12
Face pull 1 10-15
Bicepscurls 1 6-12
Legs
Ovelse Sett Reps
Knebgy 2 8-15
Leg extensions 1 12-20
Tahev 1 12-20
Frekvens

e Tren hver 3.-4. dag

Totalt: ca. 2-3 gkter per uke
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