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Styrketraeningsprogram for MTB ryttere

Opvarmning:

8 minutter p& kondicykel
1 x 20 squat med lav belastning (ret/let svaj i ryggen, knaeene pa linje med fadderne)

1. BBsitup 01182 Mave bgjning med veegtstang
3 seet af 15-20 RM
_ L
2. Roman chair back extension 04278 Ryg bgjning evt. med veegt pa brystet

3 seetaf 15-20 RM

3. Ben ekstension (i stedet for squat)

Fral.til 4. pas: 3 setaf 12 RM
Fra5. til 8. pas: 3 seet af 8 RM
Derefter 4 szt af 6 RM
Sterst mulig indsats i den koncentriske fase.

4. Deep back squat 03553 Squat (i stedet for ben ekstension)
e $ i e ® i (retryg/let svaj, knzeene pa linje med fedderne)
Sterst mulig indsats i den koncentriske fase.
—G—(—.T}— Denne gvelse kares farst nar teknikken mestres (gves i opvarmningen)
n indtil da keres ben ekstension. Nar teknikken mestres, kares 4 szet
oy n ey af 6 RM i squat og ben ekstension droppes.

5. Leg curl 03149 Ben fleksion
(f& puden til at ramme ballerne)
Fra1l.til 4. pas: 3 setaf 12 RM
Fra5. til 8. pas: 3 seet af 8 RM
Derefter 4 szt af 6 RM
Sterst mulig indsats i den koncentriske fase.

A N e,
6. Single leg leg press 00925 Etbens pres
ﬁ_ L a \ (Hold hoften i seeddet, knee pa linje med fod)
/7 g /7 Fra 1. til 4. pas: 3 seet af 12 RM

Fra5. til 8. pas: 3 seet af 8 RM
Derefter 4 szt af 6 RM
Sterst mulig indsats i den koncentriske fase.

Beenk pres med handveaegte
(ned til brystkasse hgjde)
Fra1l.til 4. pas: 3 seetaf 12 RM
Fra5. til 8. pas: 3 seet af 8 RM
Derefter 4 seet af 6 RM
Sterst mulig indsats i den koncentriske fase.

8. Seated row 03826 Siddende traek
(retryg/svaj, ga ikke lzengere frem end du kan holde svajet)

” " “ Fra1l.til 4. pas: 3 seetaf 12 RM

T ; — Fra5. til 8. pas: 3 seet af 8 RM

L g N 4 Derefter 4 seet af 6 RM
M M M Stgrst mulig indsats i den koncentriske fase.

*RM = Repetition Maximum dvs 6 RM betyder at belastningen skal veere sa tung at du kun kan udfgre 6 repetitioner med den givne

belastning.

Disclaimer: No express warranty is given as to the accuracy or completeness of this information. It is not a substitute
for, any advice, diagnosis or treatment provided by a fitness or medical professional. You acknowledge that
performing incorrectly prescribed exercises or activities may pose a risk to your health. You are solely responsible for
all acts or omissions, whether negligent or otherwise, undertaken in connection with this information.



Overordnet periodisering

Start november medio marts

Fokus: Tilveenning og muskelstyrke.

2-3 styrketraeningspas/uge

Prgv at f& minimum 48 timer imellem hvert styrketreeningspas og husk restitutionsmaltid lige efter traening

Medio marts start november
Fokus: Vedligeholdelse af muskelstyrke
1 styrketraeningspas/uge

Guidelines

Folg opstartsprotokollen (4 styrketraenings pas med 3 seet af 12 repetitioner, 4 styrketraening pas med 3 saet af 8 repetitioner og
fortseet med 4 szet af 6 repetitioner derefter), sdledes undgar du overbelastninger af sene- og muskelveev samt far tilleert korrekt
teknik. I tilvendingsperioden kares der ben ekstension men ikke squat, nar squat teknikken mestres tages ben ekstension ud af
programmet og squat indfgres. Alti alt indeholder programmet 7 gvelser.

@velserne udfgres med starst mulig indsats i den koncentriske fase og ved kontrolleret hastighed i den excentriske fase.

Muskelstyrke opbygges/treenes primaert ved tung belastning p& 4-6 RM* og kan opnas med moderat treeningsfrekvens og moderat
traeningsvolumen, dvs 1-3 treeningspas per uge. Men jo hgjere treeningsfrekvens, jo mere fokus pa muskelstyrke og jo stgrre udbytte.

For at f& mest muligt ud af treeningen sa udfar styrketreeningen sa tidligt pa dagen og cykeltraeningen sa sent pa dagen som muligt.




