Generelt treningsprogram for alle fysiske tester pa opptaksprgven

Dette programmet er for deg som trenger a trene like mye pa alle de fysiske testene.
Treningsprogrammene med fokus pa styrke/spenst eller utholdenhet er lagt opp med 3 gkter per
uke, mens den spesifikke svammetreningen er lagt opp med 2 gkter per uke. Til sammen ville
dette ha blitt 8 gkter per uke om man skulle fglge alle 3 programmene og det kan veere for stor
treningsmengde for en som ikke er vant til a trene mye eller regelmessig. | dette generelle
programmet reduserer vi derfor litt pa styrke/spenst- og utholdenhetsdelen, men beholder samme
treningsprogram i svemming. Grunnen til at det ikke kuttes noe pa svemmedelen er at man er
avhengig av to gkter i vannet per uke for a fa den tilvenningen som kreves til vannaktivitet. Pa
lapstreningen og styrketreningen reduseres antall gkter til 2 per uke og i tillegg er antall gvelser
redusert slik at man kan kjgre utholdenhet og styrke sammen i en av gktene. Totalt vil dette gi 5

treningsgkter per uke. En vanlig uke med dette treningsprogrammet kan da se slik ut:

Mandag Tirsda | Onsdag Torsdag Fredag Lagrda | Sgndag
g g
Dkt 1: akt 2: Dkt 3: Dkt 4: Dkt 5:
Utholdenhet: Svgmming | Utholdenhet | Oppvarming: Svgmming
Langkjering (30 : : 20 min lgping :
min) Se program | Langintervall Se program
Styrke: Styrke:
Spenst Spenst
Knebgy Knebgy
Marklgft Marklgft
Benkpress Benkpress
Franskpress Franskpress
Nedtrekk/kroppshe Nedtrekk/kroppshe
v v
Biceps Biceps
Mage Mage

Far du starter treningen bgr du lese gjennom bade det spesifikke styrke/spenst programmet og

utholdenhetsprogrammet for a fa en generell innfaring i treningsprinsippene. De styrke/spenst-

og utholdenhetsprogrammene du skal fglge finner du videre i dette dokumentet.

Svemmeprogrammet finner du her.




Styrketreningsprogram

Les gjennom innledningen i treningsprogrammet ”Styrke/spenst” fer du gar i gang med treningen som

er beskrevet under.
Periode 1 (4-6 uker)

Dag 1 Dag 2

Pvelser: Pause mellom serier: 1 min Pause mellom serier: 3 min
Reps Kommentarer Reps Kommentarer

Stille lengde hopp 10 Testgvelse
Hopp med vekt p& ryggen® 3 x 8
Dype spensthopp, vertikale hopp 1 x 20
Knebgy 90 grader i kneleddet 2 x 15 2 x 8
Marklgft 1 x 15
Benkpress 2 x 20 Testgvelse 2 x 8 Testgvelse
Franskpress 1 x 10
Nedtrekk/roing evt. kroppshev® 2 x 20 Testgvelse 2 x 8 Testgvelse
Biceps, for eksempel stdende med stang 1 x 10
Bukgvelse, for eksempel "crunch” imaskin 2 x 20
Periode 2 (4-6 uker)

Dag 1 Dag 2
Pvelser: Pause mellom serier: 1 min Pause mellom serier: 3 min

Reps Kommentarer Reps Kommentarer

Stille lengde hopp 10 Testgvelse
Hopp med vekt pa ryggen 3 x 7
Dype spensthopp, vertikale hopp 2 x 20
Knebgy 90 grader i kneleddet 3 x 15 3 x 7
Marklgft 2 x 15
Benkpress 2 x 20 Testavelse 3 x 7 Testavelse
Franskpress 1 x 10
Nedtrekk/roing evt. kroppshev 2 x 20 Testavelse 3 x 7 Testavelse
Biceps, for eksempel stdende med stang 1 x 10
Bukgvelse, for eksempel "crunch"imaskin 2 x 20

! Benytt: 20-50 kg; g& ned til 120-90 grader i kneleddet
2 Med hgy eller av bom, skulderbredde, overtak






Periode 3 (3-5 uker)

Dag 1 Dag 2

@velser: Pause mellom serier: 1 min Pause mellom serier: 3 min
Reps Kommentarer Reps Kommentarer

Stille lengde hopp 10 Testavelse
Hopp med vekt pa ryggen3 3 x 6
Dype spensthopp, vertikale hopp 3 x 20
Knebgy 90 grader i kneleddet 4 x 15 4 x 6
Marklgft 2 x 15
Benkpress 3 x 20 Testavelse 4 x 6 Testgvelse
Franskpress 2 x 8
Nedtrekk/roing evt. kroppshev* 3 x 20 Testavelse 3 x 6 Testavelse
Biceps, for eksempel stdende med stang 2 x 8
Bukgvelse, for eksempel "crunch"imaskin 2 x 20
Periode 4 (3-4 uker)

Dag 1 Dag 2
@velser: Pause mellom serier: 1 min Pause mellom serier: 3 min

Reps Kommentarer Reps Kommentarer

Stille lengde hopp 10 Testgvelse
Hopp med vekt pa ryggen 3 x 8
Dype spensthopp, vertikale hopp 3 x 25
Knebgy 90 grader i kneleddet 4 x 15 5x 5
Marklgft 3 x 12
Benkpress 3 x 25 Testgvelse 4 x 5 Testgvelse
Franskpress 2 x 10
Nedtrekk/roing evt. kroppshev 3 x 20 Testgvelse 5x 5 Testgvelse
Biceps, for eksempel stdende med stang 2 x 8
Bukgvelse, for eksempel "crunch” imaskin 2 x 20

¥ Benytt: 20-50 kg; g& ned til 120-90 grader i kneleddet
* Med hgy eller lav bom, skulderbredde, overtak



Periode 5 (3-4 uker)

Dag 1 Dag 2

@velser: Pause mellom serier: 1 min Pause mellom serier: 3 min

Reps Kommentarer Reps Kommentarer
Stille lengde hopp 15 Testgvelse
Hopp med vekt pa ryggen5 3 x 8
Dype spensthopp, vertikale hopp 3 x 25
Knebgy 90 grader i kneleddet 2 x 15 8+5+3x2+6 Pyramideserie
Marklgft 3 x 12
Benkpress 4 x 25 Testavelse 10+6+3x2+8 Pyramideserie
Franskpress 1 x 8
Nedtrekk/roing evt. kroppshev6 4 x Maks.reps  Kroppsvekt 10+8+6+4+8 Pyramideserie
Biceps, for eksempel stdende med stang 1 x 10
Bukgvelse, for eksempel "crunch" imaskin 2 x 20
Periode 6 (1-4 uker)

Dag 1 Dag 2

@velser: Pause mellom serier: 1 min Pause mellom serier: 3 min

Reps Kommentarer Reps Kommentarer
Stille lengde hopp 10 Testavelse
Hopp med vekt pa ryggen 3 x 8
Dype spensthopp, vertikale hopp 2 x 20
Knebgy 90 grader i kneleddet 2 x 15 3 x 6
Marklgft 1 x 15
Benkpress 3 x 25 Testgvelse 8+5+1-3+6 Pyramideserie
Franskpress 1 x 10
Nedtrekk/roing evt. kroppshev 4 x Maks. reps Kroppsvekt 2 x 8 Testavelse
Biceps, for eksempel stdende med stang 1 x 10

Bukgvelse, for eksempel "crunch" i maskin

> Benytt: 20-50 kg; g& ned til 120-90 grader i kneleddet
® Med hgy eller av bom, skulderbredde, overtak



Utholdenhetstreningsprogram

For du gar i gang med de hardeste gktene i dette programmet bgr du ta kontakt med lege hvis du kan

svare ja til noen av disse punktene:

hayt blodtrykk

hayt kolesterol

symptomer pa sykdom

nettopp veert alvorlig syk, skadet eller operert
bruker pacemaker eller annet elektronisk implantat

sliter med overvekt

Treningsplan 1.-3. uke:

Treningsmetoder og intensitet kan du lese om i "Utholdenhet”. Start alltid treningen med ca. 10

minutter oppvarming og 5 minutters nedtrapping. Dette kan innga i langkjaringene i sveert lav til

moderat intensitet. @ktene gjennomfagres fortrinnsvis som lgping, men det kan vare hensiktsmessig

a variere med svemming, sykling, ski eller andre aktivitetsformer. Det kan veere aktuelt a trene pa

"liggestillingene™ som inngar i testen for a automatisere en effektiv teknikk.

Viktig: Benytt gode joggesko og varier gjerne mellom forskjellige par!

Uke 1:

1. gkt

2. gkt

Uke 2:

1. gkt
2. gkt

Uke 3:

1. gkt
2. gkt

Uke 4:

1. gkt

2. gkt

Test deg selv pa i en relevant situasjon. Helst sa lik opptakstesten som mulig. Husk god
oppvarming. Testen utgjer 10 min. lgping i hay intensitet.
Langintervall, 2 X 7 min., 2 min. pause. Lav - moderat intensitet.

Langkjaring, 25 min., lav intensitet.
Langintervall, 2 x 10 min., 2 min. pause. Moderat intensitet.

Langkjering, 30 min., lav intensitet.
Langintervall, 4 x 5 min., 2 min. pause. Moderat intensitet.

Test deg selv i en relevant situasjon, helst sa lik opptakstesten som mulig. Husk god
oppvarming. Testen utgjer 10 min. lgping i hay intensitet.
Langintervall, 3 x 6 min., 2 min. pause. Moderat intensitet.




Uke 5:
1. gkt  Hurtig langkjering, 20 min., moderat intensitet.
2. gkt  Kortintervall, 10-13 x 1 min., 1 min. pause. Hgy intensitet.

Uke 6:
1. gkt Langkjering, 30 min., lav intensitet.
2. gkt  Langintervall, 4 x 5 min., 2 min. pause. Hgy intensitet.

Uke 7:

1. gkt Test deg selv i en relevant situasjon, helst sa lik opptakstesten som mulig. Husk god
oppvarming. Testen utgjer 10 min. lgping i hay intensitet.

2. gkt Langintervall, 4 x 4 min., 2 min. pause. Hgy intensitet.

Uke 8:
1. gkt Langkjering, 30 min., lav intensitet.
3. gkt Langkjgring, 30 min., lav - moderat intensitet.

Uke 9 (samme uke som opptalspreven):

1. gkt Kortintervall, 10 x 1 min., 2 min. pause. Hgy - sveert intensitet. Helst tre dager for
opptakspraven.

2. gkt  Opptaksprgve

@nsker du a falge programmet i mer enn 9 uker gjentar du

treningen i uke 5-7 sa mange ganger du gnsker.




