Programmet for feinsmækkeren

I dette program skruer vi lidt ekstra på alle knapperne og træningen intensiveres, forfines og varieres. Programmet henvender sig primært til: 

· Den seriøse atlet, som har en del træningserfaring bag sig,

· atleten, som oplever stagnation ved ovenstående simple træningsprincipper,

· atleten, som har lyst til at eksperimentere.

Dette program adskiller sig primært fra "det simple program" ved at indeholde større mængde og større grad af variation, hvilket sikrer en bedre stimulering af kroppen. Programmet forsøger ligeledes at øge mængden af kvalitativ træning ved at skrue ned for udtrætningsmomentet, hvilket er vigtigt for mere trænede personer. Vi benytter os stadig af de tre overordnede træningskategorier: Evolutionracetræning, styrke- og konditionstræning, og fordelingen af de forskellige træningspas over ugen kan nu se således ud:

Grundtræningsuge:

	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag 
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag 
	Søndag

	Styrketræning
	Løb
	Styrketræning
	Løb
	Styrketræning
	Evolutionracetræning
	


Træningsuge de sidste 1-2 måneder før Evolutionrace:

	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag 
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	Evolutionracetræning
	Styrketræning - let
	Løb
	
	Styrketræning - tung
	Evolutionracetræning
	


Styrketræning

Mht øvelsesvalg gælder de samme regler, som beskrevet under "det simple program". De fleste som vælger dette program vil nok sagtens kunne gennemføre disciplinerne, og hastigheden bliver den afgørende faktor. Derfor vil reglen være at træne hastighed på de tilgængelige discipliner først i styrketræningspasset og afslutningsvis træne grundøvelserne efter nedenstående program. Har du tid til at træne discipliner og grundøvelser i separate træningspas er det den optimale løsning.

Find 10 RM, 15 RM  og 20 RM 

	Uge
	DAG 1 

Sæt *  reps - belastning
	DAG 2 

Sæt *  reps - belastning
	DAG 3 

Sæt *  reps - belastning

	1
	4 * 5 reps - 10 RM
	3 * 15 reps - 20 RM
	4* 10 reps - 15 RM

	2
	4 * 8 reps – 10 RM
	3 * 17 reps - 20 RM
	4* 12 reps - 15 RM

	3
	4 * 10 RM
	3 * 20 RM
	4* 15 RM

	4
	4 * 5 reps – 10 RM
	
	4 * 5 reps – 10 RM

	5
	5 * 3 reps - 7 RM 
	3 * 15 reps - 20 RM 
	4 * 10 reps - 15 RM 

	6
	5 * 3 reps - 5 RM 
	3 * 15 reps  - 17 RM 
	4 * 10 reps  - 12 RM 

	7
	5 * 3 reps - 3 RM 
	3 * 15 reps  - 15 RM 
	4 * 10 reps  - 10 RM 

	8
	4 * 5 reps – 10 RM
	
	4 * 5 reps – 10 RM

	9
	5 * 3 reps - 7 RM 
	5 * 5 reps  - 10 RM 
	5 * 3 reps - 5 RM 

	10
	5 * 3 reps - 5 RM 
	5 * 6 reps  - 15 RM 
	5 * 5 reps  - 10 RM 

	11
	5 * 3 reps - 3-4 RM 
	4 * 2 reps - 5 RM 
	6 * 4 reps - 5 RM 

	12
	4 * 6 reps - 15 RM 
	
	4 * 3 reps – 10 RM 

	13
	3,3,3,3,(6) - 6 RM 
	5 * 6 reps - 20 RM
	5,5,5,5,15 - 15 RM 

	14
	2,2,2,2,(4) - 4 RM 
	
	5,5,5,5,12  - 12 RM 

	15
	1,1,1,1,(2)- 2 RM 
	
	5 * 5 reps  - 10 RM 

	16
	4 * 3 reps – 6 RM 
	
	4 * 3 reps – 10 RM 


EVOLUTIONRACE

Muskelvækst og tilvænning 
Maxstyrke og muskelvækst
Max- og eksplosivstyrke 
Dag 2 kan evt. udelades

I ovenstående program er notationen lidt anderledes. Eksempelvis betyder 4 * 5 - 10 RM: 4 sæt af 5 repetitioner med en belastning på 10 RM. Dette betyder altså, at du kun laver 5 repetitioner pr. sæt, selv om du reelt kunne have lavet 10 - du løfter altså ikke til udmattelse! Til slut i programmet står f.eks. 3,3,3,3,(6) - 6 RM, hvilket betyder 4 sæt af 3 repetitioner med en belastning på 6 RM og evt. (parantesen) et 5. sæt til udmattelse (6 reps på 6 RM).

Programmet indeholder mange forskellige metoder - et mix af det bedste fra alle verdener.

Konditionstræning - løb

Høj-intensitets-træning - 80-100% af max puls (160-200 slag/min) – kan overordnet laves på to måder:

· Kontinuerligt løb eller distancetræning: 10-30 min varighed med højeste mulige tempo, hvilket var det som indgik i "det simple program"

· Intervalløb, hvilket vi overvejende vil benytte os af i dette program

På vores hjemmeside (www.evolutionrace.dk) har vi skrevet en del om at monitorere løbeintensitet ved hjælp af puls. En mere simpel guideline er dog, at det gælder om at finde højest mulige intensitet, hvor træningspasset lige akkurat kan gennemføres. I alle træningspas skal du forsøge at holde den samme hastighed (puls) under alle intervaller. Hvis du ikke kan holde hastigheden er du startet for hurtigt og tempoet må ikke blive så højt, så det bliver til ”syretræning” (anaerob tolerancetræning). Løb nogle faste distancer, tag tid og slå dine egne rekorder! I pauserne kan du gå eller løbe langsomt. 

Kun de færreste kan holde til at lave intervalløb mere end 2-3 gange pr. uge. Vi anbefaler ikke at overskride denne grænse, hvor 3 gange pr. uge også kun hører til sjældenhederne. Til gengæld må du gerne supplere med 1-2 ugentlige løbeture på 30-45 min med moderat intensitet - 70-90% af max puls (140-180 slag/min). Husk i dette regnestykke at tage højde for Evolutionracetræningen, som indeholder meget løb!

Intervalløbeprogram

	Uge
	Dag 1
	Dag 2
	Dag 3

	1
	5 * 3 min – 1 min pause
	5 * 4 min – 2 min pause
	

	2
	5 * 4 min – 1 min pause
	6 * 4 min – 2 min pause
	

	3
	6 * 3 min – 1 min pause
	5 * 4 min – 2 min pause
	5 * 5 min – 3 min pause

	4
	30 min mellem intensitet
	
	5-10 km testløb


5 * 3 min – 1 min pause betyder: 5 gange 3 minutters løb med 1 minuts pause – prøv at holde konstant tempo.

Intervalløb kan laves på utallige måder, og ovenstående er bare et kvalificeret eksempel. Vi benytter en interval- og pauselængde som egner sig godt til Evolutionrace, men der er intet i vejen for, at du kan slippe fantasien løs og lave dine egne programmer. Du kan bl.a. finde hjælp og inspiration hos vores samarbejdspartner www.motion-online.dk eller i Aerob og anaerob træning af Michalsik og Bangsbo, 2005.

Rigtig god træning - Team Evolutionrace - simple but powerfull!











































