Træningsprogram for eksplosivitet og muskelstyrke
Dag 1
10min opvarmning:
Cirkel træning (cirklen igennem 4 gange uden pause)
1. 10stk armstrækkere
2. 10stk rygekstension
3. 10stk situps
4. 10stk englehop
30min Explosive træning (65% - 1min pause) – udføres: langsom exentrisk -> eksplosivt koncentrisk: 
Frivend					5 sæt x 4 reps		http://www.youtube.com/watch?v=6tXcS0Xp1aE
Squat					5 sæt x 3 reps 		http://www.youtube.com/watch?v=dbxxs1PErLQ
Millitary pres				4 sæt x 4 reps		http://www.youtube.com/watch?v=0LXk_hiyr2w
20min Grundtræning (80% - 1min pause):			
Dragon flags				3 sæt x max reps	http://www.youtube.com/watch?v=9qAxVCWs-ek
Udfald					3 sæt x 10 reps		http://www.youtube.com/watch?v=m_RYVmpWDq4
Underhånds kropshævninger		3 sæt x max reps

Dag 2
10min opvarmning:
Cirkel træning (cirklen igennem 4 gange uden pause)
1. 10stk armstrækkere
2. 10stk rygekstension
3. 10stk situps
4. 10stk englehop
30min Explosive træning (65% - 1min pause) – udføres: langsom exentrisk -> eksplosivt koncentrisk:
The Bear - dynamiske			5 sæt x 5 reps		Frivend –> millitary pres –> squat –> og ned -> forfra
Full contact twist			5 sæt x 5 reps		http://www.youtube.com/watch?v=M2VmDm58MMI
Bænkpress				5 sæt x 3 reps		http://www.youtube.com/watch?v=tnZ-OmG9PDQ
20min Grundtræning (80% - 1min pause):
Jump squats				3 sæt x 10 reps		http://www.youtube.com/watch?v=MMwgjOtmoBM
Dødløft					3 sæt x 10 reps		http://www.youtube.com/watch?v=mJ0OSws9qtE
45o bænkpres med håndvægte		3 sæt x 10 reps


Eksenpel på eksplosivt squat med langsom excentrisk fase og eksplosivt koncentrisk fase: http://www.youtube.com/watch?v=ZK2g9DRs02A

Lige et link til en måde at træne eksplosiv løbe træning, det er virkelig noget der rykker:
http://www.youtube.com/watch?v=4CVvksbvE-g&feature=related


NB! Efter træning drikkes 40g whey 80% proteinpulver og spises 2stk frugt.
…Alternativt kan drikkes 1L mælk/kakao og spises 1stk frugt.

Der skal gå minimm 48timer mellem hver træning, altså fx mandag og torsdag.
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