Forslag til styrketrening for Judo
Treningsprogram hel kropp

Oppstartsperiode pa 6 uker hvor fokus er pa a leere gvelser og a leere a presse seg. En skal ogsa huske
at etter hvert som styrken gker, vil koordinasjonen endres, slik at teknikker ma gves inn pa nytt.
Nytten av styrketrening er ganske apenbar, i det utholdenhet og styrke gkes, og da vil grepsstyrke,
trekkstyrke og eksplosivitet gkes. En blir hurtigere og spenstigere, rett og slett.

De fleste helsestudier har 16 ars grense. For interesserte kan jeg ta en gjennomgang / oppfelging.

Oppvarming: Eks 10min med 1min intervall pa ergometersykkel.

@velser Fgrste 6 uker Neste 6 uker
Benpress 1 set x 20 repetisjoner 1x20
Marklgft 1x15 1x15
Tapress 1 x maks antall reps 1 x maks
Brystpress 1x15/2x12 1x15/2x8
Skulder press 1x12 1x8

Triceps nedpress 2x12 2x8
Sittende ro 1x15/2x12 1x15/2x8
Rett ro / nedtrekk 1x12 1x8

Biceps curl med stang 2x12 2x8
Handleddsrulle 12-15 12-15

Situps 1 x maks 1 x maks

Det er viktig & varme opp, og mange syns det er godt a tgye ut litt.

Det er viktig a prgve a gke belastningen litt for hver gang, eller prgve a ta noen fa reps til pa f eks
situps.

Etter denne inn kjgringsfasen kan en ga Igs pa et mer krevende program.
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Treningsprogram for de litt mer erfarne

Oppvarming: 10min ergometersykkel (intervall)

Pvelser dag 1 sets x reps Pvelser dag 2 sets x reps
Marklgft 1x15 Leg extension * 1x20
Tapress 1 x maks Leg curl* 1x20

Bryst press 1x15/2x8 Revers nedtrekk 1x15/2x8
Skulder press 2x8 Rett ro 2x8

Triceps nedpress 2x8 Hantel curl 2x8

Sitt ro 1x15/2x12 Skulder press 1x15/2x12
Rett nedtrekk 2x12 Skra hantel brystpress 2 x 12

Curl med stang 2x12 Triceps dips 2x12

Situps 1 x maks Rygghev 1x15

Torso 1x15 Mage crunch 1 x maks

* Kan erstattes med benpress eller knebgy og tahev / tapress

Utfgrelsen av programmet er slik: Ga igjennom program for dag 1, sa hvil 2 — 3 dager sa gjennomfgr

program for dag, hviledager, sa program 1 osv.

Programmet er garantert a gi en ganske solid muskelmassegkning, dvs styrke, hurtighet og spenst.

Pregv alltid & gke belastning fra gang til gang.

Begge programmene er gjennomfgrbare i Igpet av ca 30min.

En judoutgvers treningsuke:

Mandag: Styrketrening

Tirsdag: Judo

Onsdag: Hvile evt bevegelighet

Torsdag: Judo

Fredag, evt lgrdag: Styrke

Lgrdag og sgndag: Lek og moro

NB! Ikke tren styrkeprogram de siste 5 — 6 dagene fg@r et stevne!
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