RIGSPOLITIET pOLITI

POLITISKOLEN

Fysisk traeningsplan RIGSPOLITIET

Hurtighedstest:
Lab hurtighedstesten 3 x om ugen.
FOKUSPUNKTER: Afseettet ved start, vendinger.

Leaengdespring:

Leengdespring 3 x om ugen. Saettene skal besta af 5 x 1 gentagelse, hvor
der hoppes séa langt som muligt pr. gang.

FOKUSPUNKTER: Armsving, se forbi malet.

Kropshaevninger:

Kropshaevninger 3 x om ugen. 3 seet hvor der kgres max rep. Derefter 3 seet
med en elastik, hvor der igen kares max rep., eller 3 saet med excentriske
kropshaevninger.

FOKUSPUNKTER: Strakte arme, hagen op over bom/stang, bryst til bom.

Beaenkpres:

Baenkpres 3 x ugentlig. 3 x 15 rep. med minimumsveegten (30kg/50kg), eller
en ggning i veegt med +2,5kg (kvinder) +5kg (herre) og sa 10-12 rep.
FOKUSPUNKTER: Strakte arme, brystbergring, seedet i baenken.

2400 meter lgb:

3 x lgb pr. uge af en varighed pa minimum 20 min. pr. lgb. Det er ikke rele-
vant, hvad der foretreekkes af labemade, det er relevant at treeningen varer
minimum 20 min. pr. gang og at intensiteten/hastigheden gges.
FOKUSPUNKTER: At overholde antal lgb pr. uge samt varigheden pa 20

min.



