POLITI

Hurtighedstest

Inden du starter

Du ber med fordel teste din fysiologiske kapacitet inden du pabegynder et traeningsforleb. Pa den made kan du se, hvordan du
klarer dig i forhold til de geeldende optagelseskrav. Samtidig kan du bedre tilrettelaegge din traeningsplan frem mod de fysiske
optagelsesprover. Det er en god ide at teste hele den "fysiske preve for ansegere til politiet” regelmaessigt, sa du har et indblik
i din udvikling og kan fokusere og tilpasse din traening i forhold til dine malsaetninger. Husk altid at gennemfaere hele den
"fysiske prove for ansegere til politiet” i den korrekte raekkefolge. Det giver det mest retvisende billede af dit niveau i forhold til
proven.

Opvarmning

Du ber altid starte med en opvarmning pa ca. 15 min. Her ber de ferste 10 min veere en generel opvarmning af kroppens
muskulatur, og derefter ber du lave en specifik opvarmning, som er malrettet de muskelgrupper du skal bruge i dit
treeningspas.

Traeningsplanlagning
Din treening i hurtighed ber bestd af selve hurtighedstesten og stotteavelser. Eksempler pa stotteavelser til laengdespring er:
- Starttreening - Korte sprintdistancer, som skal @ge din accelerationsevne. Husk udgangsposition som til preven
- Front squats - @Qvelse som styrker din core og larmuskulatur
- Squats - Styrker din lar- og ssedemuskulatur
- Vendinger — Korte sprintdistancer med vendinger, som skal ege din accelerationsevne og retningsskift

Hurtighedstesten er ogsa en teknisk disciplin. Fokuser derfor ogsa pa teknikken i dine starter og vendinger. Tekniske
fokuspunkter er:
- Lang oprejsning og aktivt armtraek — Fokuser pa aktivt armtraek fra startpositionen og pas pa med at rette din overkrop
op for hurtigt
- Vendinger/retningsskift — Fokuser pa hurtigst muligt at passere keglen. Traen dine retningsskift og vendinger. Husk et
lavt tyngdepunkt ved keglen
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Hurtighedstest/Laengdespring — Eksempel pa traeningsskema
Nedenstdende skema er vores oplaeg til, hvordan du kan tilrettelaegge tre ugentlige traeningspas med henblik pa at blive klar til hurtighedstesten og/eller
laengdespring.
For at kunne gennemfaere hurtighedstesten og laengdespring bedst muligt, ber du sikre dig, at du har varmet grundigt op, sa du undgar skader |
forbindelse med treeningen af starter, hurtige accelerationer, nedbremsninger, retningsskifte og eksplosiv traning.

Treeningen udferes bedst indenders pa et plant, skridsikkert gulv.

Fokuspunkter: eksplosiv traening, 1ar/saademuskulatur

Tid Traeningspas 1 Traeningspas 2 Treeningspas 3
10 Opvarmning f Roning eller leb i moderat tempo. Roning eller leb i moderat tempo. Roning eller leb i moderat tempo.
min. Lav derudover: Lav derudover: Lav derudover:
10 Burbees 10 Jumpsquats 45 sek. planke
10 Lunges med hvert ben 10 Hofteloft 10 Jumpsquats
45 sek. planke 10 Lunges med hvert ben 10 Squats
10 Squats 10 Mountainclimbers 10 Burbees
30 sekunders pause, gentag x 2 30 sekunders pause - gentag x 2 30 sekunders pause, gentag x 2
10 Del 1 Squats Box jumps — veelg 1 af 3 nedenstdende Front squats
min. Brug omkring den samme belastning som din
Brug den startvaegtsbelastning, hvor du akkurat Boxjump lav kasse 12RM belastning i alm. squat
kan tage 12 gentagelser (12RM). 3 saet af 8-10 gentagelser
1-2 min. pause imellem hvert saet 1 st = 6-8 gentagelser
1 saet = 10-12 gentagelser 2 seet = 4-6 gentagelser (og belastningen, hvis du
2 st = 8-10 gentagelser (g belastningen) Boxjump hoj kasse kan)
3 seet = 6-8 gentagelser (og yderligere 3 szt af 6-8 gentagelser 3 sa&t = 4+ gentagelser (og belastningen, hvis du
belastningen, hvis du kan) 1-2 min. pause imellem hvert saet kan)
2 min. pause imellem hvert saet.
2 min. pause imellem hvert szt. Boxjump lav kasse, men med afszet lengere vaek
fra kassen
3 sat af 6+ gentagelser
1-2 min. pause imellem hvert szt
15 Del 2 Kettlebell swings Laengdespring som i test 20-30 m sprint med 10 m lgbende start.
min. Brug den startvaegtsbelastning, hvor du akkurat
kan tage 12 gentagelser (12RM). Staende laengdespring Start med at male en totallaeengde pa ca. 30-40m.
Du kan med fordel starte med samme
1 sat = 10-12 gentagelser 4-5 spring med maksimum intensitet udgangspunkt som i testen til hurtighedslebet. Brug
2 seet = 8-10 gentagelser (og belastningen) de forste 10m til at komme op i fart, sa du kan
3 seet = 6-8 gentagelser (og yderligere Fokus er at kigge op og traeekke med armene spurte de naeste 20 til 30 m.
belastningen, hvis du kan)
Gennemfer 3-5 sprinter.
2 min. pause imellem hvert s&t. Du kan evt. seette vendinger pd i nogle af saettene
10 Del 3 Hurtighedsleb som i test Lunges med udfald pa skiftevis h. og v. ben Laengdespring som i test
min.
Hvis muligt lav hurtighedstesten 2-3 gange. Brug kettlebells i begge hander eller vagtskive Stdende laengdespring
Fokuser pa dine vendinger. holdt foran bryst for at ege belastningen.
Se evt. politi.dk/politiskolen 4-5 spring med maksimum intensitet
3 seet af 8-10 gentagelser
2 min pause imellem hvert saet Fokus er at kigge op og traekke med armene
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Leengdespring

Inden du starter

Du ber med fordel teste din fysiologiske kapacitet inden du pabegynder et traeningsforleb. Pa den made kan du se, hvordan du
klarer dig i forhold til de gaeldende optagelseskrav. Samtidig kan du bedre tilrettelaegge din traeningsplan frem mod de fysiske
optagelsesprover. Det er en god ide at teste hele den "fysiske preve for ansegere til politiet” regelmaessigt, sa du har et indblik
i din udvikling og kan fokusere og tilpasse din treening i forhold til dine malsaetninger. Husk altid at gennemfere hele den
"fysiske prove for ansegere til politiet” i den korrekte raekkefolge. Det giver det mest retvisende billede af dit niveau i forhold til
proven.

Opvarmning

Du ber altid starte med en opvarmning pa ca. 15 min. Her ber de ferste 10 min veere en generel opvarmning af kroppens
muskulatur, og derefter ber du lave en specifik opvarmning, som er malrettet de muskelgrupper du skal bruge i dit
treeningspas.

Traeningsplanlagning
Din traening i leengdespring ber bestd af bade stdende laengdespring med samlet afsaet og stotteovelser. Eksempler pa
stotteavelser til la&engdespring er:

- Box jumps - Hop med forskellig hejde og afstand til kassen

- Front squats - @Qvelse som styrker din core og larmuskulatur

- Squats - Styrker dine lar- og saedemuskulatur

Stdende laeengdespring med samlet afsaet er ogsa en teknisk disciplin. Fokuser derfor ogsa pa teknikken i dit spring. Tekniske
fokuspunkter er:
- Leen dig ind i springet — Det er vigtigt, at du i afsaetsejeblikket laener dig fremad. Fokuser derfor pa at kigge op og
laengere frem end der, hvor du vil springe til.
- Armtrak — Det er vigtigt, at du bruger dine arme aktivt til at treekke dig med frem i afsaetsejeblikket
- Benenes bane i springet — Det er vigtigt, at du lefter dine ben op under dig selv og langt frem i springets svaevefase, sa
far du den bedste udnyttelse af tyngdepunktets bane. Samtidig far du traenet din evne til at holde balancen i landingen,
hvor du skal undga at falde bagleens eller til siderne
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Hurtighedstest/Leengdespring — Eksempel pa treeningsskema
Nedenstdende skema er vores oplaeg til, hvordan du kan tilrettelaegge tre ugentlige traeningspas med henblik pé at blive klar til hurtighedstesten og/eller
laengdespring.
For at kunne gennemfaere hurtighedstesten og laengdespring bedst muligt, ber du sikre dig, at du har varmet grundigt op, sa du undgar skader i
forbindelse med traeningen af starter eksplosiv traening.

Treeningen udferes bedst indenders, pa et plant, skridsikkert gulv.

Fokuspunkter: lar/sasedemuskulatur, eksplosiv traening

Tid Traeningspas 1 Traeningspas 2 Treeningspas 3
10 Opvarmning J Roning eller lob i moderat tempo. Roning eller leb i moderat tempo. Roning eller leb i moderat tempo.
min. Lav derudover: Lav derudover: Lav derudover:
10 Burbees 10 Jumpsquats 45 sek. planke
10 Lunges med hvert ben 10 Hofteloft 10 Jumpsguats
45 sek. planke 10 Lunges med hvert ben 10 Squats
10 Squats 10 Mountainclimbers 10 Burbees
30 sekunders pause, gentag x 2 30 sekunders pause - gentag x 2 30 sekunders pause, gentag x 2
10 Del 1 Squats Box jumps — veelg 1 af 3 nedenstdende Front squats
min. Brug omkring den samme belastning som din
Brug den startvaegtsbelastning, hvor du akkurat Boxjump lav kasse 12RM belastning i alm. squat
kan tage 12 gentagelser (12RM). 3 szt af 8-10 gentagelser
1-2 min. pause imellem hvert saet 1 st = 6-8 gentagelser
1 saet = 10-12 gentagelser 2 seet = 4-6 gentagelser (og belastningen, hvis du
2 st = 8-10 gentagelser (g belastningen) Boxjump hoj kasse kan)
3 seet = 6-8 gentagelser (og yderligere 3 szt af 6-8 gentagelser 3 sat = 4+ gentagelser (og belastningen, hvis du
belastningen, hvis du kan) 1-2 min. pause imellem hvert saet kan)
2 min. pause imellem hvert szet.
2 min. pause imellem hvert szt. Boxjump lav kasse, men med afszet lengere vaek
fra kassen
3 sat af 6+ gentagelser
1-2 min. pause imellem hvert saet
15 Del 2 Kettlebell swings Laengdespring som i test 20-30 m sprint med 10 m lgbende start.
min. Brug den startvaegtsbelastning, hvor du akkurat
kan tage 12 gentagelser (12RM). Staende laengdespring Start med at male en totallaeengde pa ca. 30-40m.
Du kan med fordel starte med samme
1 sat = 10-12 gentagelser 4-5 spring med maksimum intensitet udgangspunkt som i testen til hurtighedslebet. Brug
2 seet = 8-10 gentagelser (og belastningen) de forste 10m til at komme op i fart, sa du kan
3 seet = 6-8 gentagelser (og yderligere Fokus er at kigge op og traeekke med armene spurte de naeste 20 til 30 m.
belastningen, hvis du kan)
Gennemfer 3-5 sprinter.
2 min. pause imellem hvert s&t. Du kan evt. seette vendinger pd i nogle af saettene
10 Del 3 Hurtighedsleb som i test Lunges med udfald pa skiftevis h. og v. ben Laengdespring som i test
min.
Hvis muligt lav hurtighedstesten 2-3 gange. Brug kettlebells i begge hander eller vagtskive Stdende laengdespring
Fokuser pa dine vendinger. holdt foran bryst for at ege belastningen.
Se evt. politi.dk/politiskolen 4-5 spring med maksimum intensitet
3 seet af 8-10 gentagelser
2 min pause imellem hvert saet Fokus er at kigge op og traekke med armene
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Kropshaevninger

Inden du starter

Du ber med fordel teste din fysiologiske kapacitet inden du pabegynder et traeningsforleb. Pa den made kan du se, hvordan du
klarer dig i forhold til de gaeldende optagelseskrav. Samtidig kan du bedre tilrettelaegge din traeningsplan frem mod de fysiske
optagelsesprover. Det er en god ide at teste hele den "fysiske preve for ansegere til politiet” regelmaessigt, sa du har et indblik
i din udvikling og kan fokusere og tilpasse din treening i forhold til dine malsaetninger. Husk altid at gennemfere hele den
"fysiske prove for ansegere til politiet” i den korrekte raekkefolge. Det giver det mest retvisende billede af dit niveau i forhold til
proven.

Opvarmning

Du ber altid starte med en opvarmning pa ca. 15 min. Her ber de ferste 10 min veere en generel opvarmning af kroppens
muskulatur, og derefter ber du lave en specifik opvarmning, som er malrettet de muskelgrupper du skal bruge i dit
treeningspas.

Traeningsplan og RM (Repetition Maximum)
Din treening i krophaevninger ber besta af bade krophaevnings-evelsen og stotteavelser. Eksempler pa stotteavelser fil
krophavning er:

- Pull downs - Vertikalt traek til bryst i maskine

- Bent over rows — Traek med frivaegte til bryst fra let foroverbejet position

- Seated pulley rows — Horisontalt traek i maskine

- Traeningselastikker — Brug traeningselastikker i krophasvningsevelsen for at mindske belastningen

- Forskellige plankeovelser — Styrkende core-traening er specielt vigtigt for kvindernes krophaevningsoevelse

Stotteovelserne kan bruges til traeningsvariation, men det er krophavere, som skal vaere din primaere ovelse. Serg altid for, at
teknikken pa dine avelser er gode inden du gar i gang med at bruge vaegt. Du finder mange teknikvideoer pa nettet, men det
er bedre, hvis du kan fa vejledning af personale i dit fitnesscenter eller personer i din omgangskreds, som kender til
styrketraening.

Repetition maximum (RM) er et udtryk for en given arbejdsbelastning. Hvis du eksempelvis i pull downs med 60 kg kan udfere

ovelsen lige akkurat 10 gange med korrekt teknik, sa er din 10 RM for pull downs 60 kg. Det er vigtigt at kende din RM, nar du
gerne vil forbedre din styrke.
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Kropshavninger (maend) — Eksempel pa treeningsskema

Nedenstdende skema er vores opleaeg til, hvordan du kan tilrettelaegge tre ugentlige traeningspas, med henblik pa at blive klar til
at udfere testen med krophazvninger.

For at kunne gennemfore testen med krophavninger bedst muligt, ber du sikre dig, at du har varmet grundigt op, herunder

seerligt overkroppen.

Fokuspunkter: @Qvre ryg. Sekundaert: Biceps

Tid Traeningspas 1 Treeningspas 2 Traeningspas 3
10 min. | Opvarmning Roning eller leb i moderat tempo. Roning eller leb i moderat tempo. Roning eller leb i moderat tempo.
Lav derudover: Lav derudover: Lav derudover:
10 Burbees 10 Spreellemand 10 Mountainclimbers
10 Armstraekkere 10 Englehop 10 Englehop
30 sek. planke 10 Armstraekkere 10 Armstraekkere
4 x10 sek. "fre/tudse” - vaegt kun pa 30 sek. planke 4 x 10 sek "fre/tudse” — vaegt kun pa
armene armene
15 — 30 sekunders pause - gentag x 2
15 — 30 sekunders pause - gentag x 2 15 — 30 sekunders pause - gentag x 2
15 min. | Del 1 Front pulldowns (Vertikalt traek til bryst) | Seated pulley rows (Horisontalt treek til bryst) | Front pulldowns
Brug den startvaegtsbelastning, hvor du J Brug den startvaegtsbelastning, hvor du (Vertikalt treek til bryst)
akkurat kan tage 12 gentagelser akkurat kan tage 12 gentagelser (12RM).
(12RM). Brug den startvaegtsbelastning, hvor du
1 saet = 10-12 gentagelser akkurat kan tage 12 gentagelser (12RM).
1 saet = 10-12 gentagelser 2 saet = 8-10 gentagelser (og belastningen)
2 szt = 8-10 gentagelser (og 3 szt = 6-8 gentagelser (og belastningen 1 sat = 10-12 gentagelser
belastningen) yderligere, hvis du kan) 2 st = 8-10 gentagelser (og belastningen)
3 szt = 6-8 gentagelser (og 3 st = 6-8 gentagelser (eg belastningen
belastningen yderligere, hvis du kan) yderligere, hvis du kan)
2 min. pause imellem hvert szet
2 min. pause imellem hvert saet
2 min. pause imellem hvert szt
15 min. | Del 2 Krophaevninger med elastikker Krophaevninger Negative krophavninger - Hop op — saenk
Lav max antal x 3 Lav max antal x 3 dig langsomt ned.
Lav 8-10 gentagelser x 3
2 min. pause imellem hvert saet 2 min. pause imellem hvert saet
2 min. pause imellem hvert saet
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Kropshaevninger (kvinder) — Eksempel pa traeningsskema

Nedenstdende skema er vores opleaeg til, hvordan du kan tilrettelaegge tre ugentlige traeningspas, med henblik pa at blive klar til

at udfere testen med krophazvninger.

For at kunne gennemfoere testen med krophavninger bedst muligt, ber du sikre dig, at du har varmet grundigt op, herunder

seerligt overkroppen.

Fokuspunkter: @Qvre ryg. Sekundaert: Biceps og core-muskulatur

Tid Traeningspas 1

Traeningspas 2

Traeningspas 3

Lav derudover:
10 Burbees

10 Armstraekkere
45 sek. planke

armene

10 min. | Opvarmning § Roning eller leb i moderat tempo.

2 x 10 sek. "fre/tudse” - vaegt kun pa

15 - 30 sek. pause - gentag x 2

Roning eller leb i moderat tempo.
Lav derudover:

10 Spreellemand

10 Englehop

10 Armstraekkere

45 sek. planke

15 - 30 sek. pause - gentag x 2

Roning eller leb i moderat tempo.
Lav derudover:

30 sek. Mountainclimbers

10 Englehop

10 Armstraekkere

2 x 30 sek. sideplanke

15 — 30 sek. pause - gentag x 2

15 min. Del 1
bryst)

belastningen)

Seated pulley rows (Horisontalt traek til

Brug den startvaegtsbelastning, hvor du
akkurat kan tage 12 gentagelser (12RM).

1 s&t = 10-12 gentagelser
2 sa&t = 8-10 gentagelser (og

3 sat = 6-8 gentagelser (og yderligere
belastningen hvis du kan)

2 min. pause imellem hvert seet.

Bent over rows
(Horisontalt traek til bryst)

Brug den startvaegtsbelastning, hvor du
akkurat kan tage 12 gentagelser (12RM).

1 saet = 10-12 gentagelser

2 sat = 8-10 gentagelser (og
belastningen)

3 szt = 6-8 gentagelser (og yderligere
belastningen hvis du kan)

2 min. pause imellem hvert seet.

Seated pulley rows (Horisontalt traek til bryst)
Brug den startvaegtsbelastning, hvor du akkurat
kan tage 12 gentagelser (12RM).

1 s&et = 10-12 gentagelser

2 st = 8-10 gentagelser (og belastningen)
3 szt = 6-8 gentagelser (og yderligere
belastningen hvis du kan)

2 min. pause imellem hvert sat.

15 min. Del 2
loftet.

Lav max antal x 3

Krophaevninger som i test/ Inverted rows.
Men med fedderne pa jorden og ikke

2 min. pause imellem hvert saet

Krophaevninger i pull-up bar med elastikker

Lav max antal x 3
2 min. pause imellem hvert seet

Krophavninger som i test / Inverted rows

Lav max antal x 3
2 min. pause imellem hvert saet
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Baenkpres

Inden du starter

Du ber med fordel teste din fysiologiske kapacitet inden du pabegynder et traeningsforleb. Pa den made kan du se, hvordan du
klarer dig i forhold til de gaeldende optagelseskrav. Samtidig kan du bedre tilrettelaegge din traeningsplan frem mod de fysiske
optagelsesprover. Det er en god ide at teste hele den "fysiske preve for ansegere til politiet” regelmaessigt, sa du har et indblik
i din udvikling og kan fokusere og tilpasse din treening i forhold til dine malsaetninger. Husk altid at gennemfere hele den
"fysiske prove for ansegere til politiet” i den korrekte raekkefolge. Det giver det mest retvisende billede af dit niveau i forhold til
proven.

Opvarmning

Du ber altid starte med en opvarmning pa ca. 15 min. Her ber de ferste 10 min veere en generel opvarmning af kroppens
muskulatur, og derefter ber du lave en specifik opvarmning, som er malrettet de muskelgrupper du skal bruge i dit
treeningspas.

Traeningsplan og RM (Repetition Maximum)

Din traening i baenkpres ber besta af bade baenkpresavelsen og stotteavelser. Eksempler pa stotteavelser til baenkpres er:
- Dumbbell chest press. Bankpresovelsen med lose handvaegte
- Kabelpres. Kan udferes bade staende og siddende
- Incline & decline bench press. Baenkpresevelsen med skrabaenk.

Stotteovelserne kan bruges til traeningsvariation, men det er bankpresaevelsen, som skal vaere din primaere ovelse. Serg altid
for, at teknikken er korrekt inden du gar i gang med at bruge vaegt. Du finder mange teknikvideoer pa nettet, men det er bedre,
hvis du kan fa vejledning af personale i dit fitnesscenter eller personer i din omgangskreds, som kender til styrketraening.

Repetition maximum (RM) er et udtryk for en given arbejdsbelastning. Hvis du eksempelvis i baenkpres med 60 kg kan udfere

ovelsen lige akkurat 10 gange med korrekt teknik, sa er din TORM for baenkpres 60 kg. Det er vigtigt at kende din RM, nar du
gerne vil forbedre din styrke.
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Bankpres — eksempel pa traeningsskema
Nedenstaende skema er vores oplaeg til, hvordan du eksempelvis kan tilretteleegge tre ugentlige traeningspas med henblik pa at blive klar
til baenkpres. @velserne tager udgangspunkt i, hvad man forvente af maskiner i et normalt fitness center. Det kan veere en god ide at fa en
makker eller tilfaeldig til at spotte dig. Bade sa du kan presse dig selv og stadig har sikkerheden i orden. Det er ingen skam ikke at kunne
tage den sidste gentagelse. Brug traeningsskemaet i 4-5 uger og &ndre derefter i sammensaetningen af ovelser.

Fokuspunkter: Brystmuskulaturen. Sekundaert triceps.

kabelpresstativet. Fokus er at skubbe
begge arme frem samtidig til midt foran
brystet. Brug den startvaegtsbelastning du
akkurat kan tage 12 gentagelser (12RM).

1 s&t = 10-12 gentagelser

2 sa&t = 8-10 gentagelser (og
belastningen)

3 sat = 6-8 gentagelser (og belastningen,
hvis du kan)

2 min. pause mellem hvert. seet

du gerne have dine ben loftet, pd en
pilatesbold eller andet. @velsen kan ogsa
laves med veegt placeret pa ryggen mellem
skulderbladene. P& den made har du mere
vaegt pa armene og derved eger du
belastningen for din brystmuskulatur. Find
selv pa flere variationer

3 sat af min 12 gentagelser

2 min. pause mellem hvert saet

Tid Traeningspas 1 Treeningspas 2 Traeningspas 3
10-15 Opvarmning Fa varmen ved let lgb eller roning. Lav Fa varmen ved let lgb eller roning. Lav Fa varmen ved let lgb eller roning. Lav
min. derudover derudover derudover
10 Armbejninger med armene forskudt 10 Burpees 15 Spreellemasnd
15 Mountainclimbers 15 Mountainclimbers 10 Armbajninger med brede arme
4 x 10 sek "fre/tudse” — veegt kun pa 10 Armbejninger med brede arme 15 Mountainclimbers
armene 10-15 baenkpres med tom stang 10-15 baenkpres med tom stang
10-15 baenkpres med tom stang
15 Del 1 Kabelpres Armstraekkere Baenkpres
min. Find en passende belastning i Lav armbejninger med "brede” arme. Her ma [ Find en passende belastning. Fokus pa

kontrolleret pres med begge arme samtidig.
Startvaegtsbelastning er den vaegt, hvor du
akkurat kan tage 12 gentagelser (12RM).

1 s&t = 10-12 gentagelser

2 saet = 8-10 gentagelser (eg belastningen)
3 szt = 6-8 gentagelser (og yderligere
belastningen hvis du kan)

2 min. pause mellem hvert saet
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15
min.

Del 2

Baenkpres

Find en passende belastning. Fokus pa
kontrolleret pres med begge arme
samtidig. Startvaegtsbelastning er den
vaegt, hvor du akkurat kan tage 12
gentagelser (12RM).

1 s&t = 10-12 gentagelser

2 seet = 8-10 gentagelser (og
belastningen)

3 seet = 6-8 gentagelser (og belastningen,
hvis du kan)

2 min. pause mellem hvert sat

Dumbbell press

"Baenkpres-avelsen med handveaegte”. Fokus
pa kontrolleret pres med begge arme
samtidig. Startvaegtsbelastning er den vaegt,
hvor du akkurat kan tage 12 gentagelser (12
RM).

1 sa&t = 10-12 gentagelser

2 st = 8-10 gentagelser (og belastningen
med mellem 1-2kg)

3 seet = 6-8 gentagelser (og belastningen,
hvis du kan)

2 min. pause mellem hvert sat

Skrapres med handvaegte

Indstil en baenk, sa din overkrop danner en
vinkel pa mere end 90 grader ift. dine larben.
Fokus er at skubbe begge arme frem
samtidig til midt foran brystet. Brug den
startvaegtsbelastning, hvor du akkurat kan
tage 12 getagelser (12RM).

1 s&et = 10-12 gentagelser

2 seet = 8-10 gentagelser (ag belastningen)
3 seet = 6-8 gentagelser (og belastningen,
hvis du kan)

2 min. pause mellem hvert sat

Opdateret: 16-12-2019




2400 meter lgb

Inden du starter

Du ber med fordel teste din fysiologiske kapacitet inden du pabegynder et traeningsforleb. Pa den made kan du se, hvordan du
klarer dig i forhold til de gaeldende optagelseskrav. Samtidig kan du bedre tilrettelaegge din traeningsplan frem mod de fysiske
optagelsesprover. Det er en god ide at teste hele den "fysiske preve for ansegere til politiet” regelmaessigt, sa du har et indblik
i din udvikling og kan fokusere og tilpasse din treening i forhold til dine malseaetninger. Husk altid at gennemfaere hele den
"fysiske prove for ansegere til politiet” i den korrekte raekkefolge. Det giver det mest retvisende billede af dit niveau i forhold til

proven.

Borg-skalaen

Borg-skalaen bruges til at kontrollere intensiteten med dit leb. Det er nedvendigt at kunne justere op og ned i intensitet, hvis du
onsker progression i din treening. Borg-skalaen er rigtig god for dig, som ikke er vant til at lebe og ikke bruger pace-tider til at
justere intensiteten. Borg-skalaen er et subjektivt treeningsveaerktej, som skal sikre, at du udaever dit arbejde ved den korrekte

intensitet:
Intensitet Trin Andedraetspavirkning Effekt og egnethed
Meget let 6-10 Ikke forpustet, sveert at Opvarmning og nedvarmning.
meerke forskel pa Begraenset effekt
intervallerne
Lav intensitetstraening 11 -12 Ikke forpustet — samtale Begraenset effekt — du kan
foregar flydende lobe i dette tempo lenge
Moderat intensitetstraning 13 - 14 Forpustet - du kan maerke Udholdenhedstraening - du
dit andedraet, men samtale vedligeholder dit nuveerende
er mulig niveau
Hoj intensitetstraening 15 - 17 Andedraetsbesveeret — du kan | Du forbedrer din nuvaerende
svare med en til to ord aerobe kapacitet. Effektiv
konditionstraening
Meget hard 17 - 19 Meget hard treening — ingen | Sprinttraening
intensitetstraning eller begraenset evne til
samtale
Maksimal arbejdsbelastning | 20 Du hyperventilerer
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Opvarmning

Din opvarmning ber som minimum altid vaere 10 min. let leb pa niveau 10 — 12 pa Borg-skalaen.

Traeningsplanlaegning

Det er vigtigt, at du ikke starter for hardt ud, s& du undgar skader. Derfor skal du veere i stand til at kunne lebe moderate
distancer uden pauser, for du begynder pa et struktureret treeningsprogram. Hvis du ikke har lebet for, sa anbefaler vi, at du
forst treener dig op til et niveau, hvor du kan lebe 3 km tre gange om ugen uden pauser undervejs. Start med forst at lebe 3
km én gang om ugen uden pauser undervejs i lebet. Nar du kan det, sa forseg at lebe 3 km to gange om ugen uden pauser
undervejs. Til sidst, nar du leber 3 km. tre gange om ugen uden pauser undervejs, sa er du Klar til at kunne strukturere din

traening frem mod at forbedre din lebetid pa 2400-meter lobet.

Pacetider

Vi anbefaler dig, at du leber med tid, sa du har styr pa din hastighed. Her kan et GPS-ur vaere en god investering. Vaer altid
opmaerksom pa, at der som regel er ustabilitet pa selv de bedste GPS-ure. Hvis du derfor vil sikkert i mal, sa kan du som mand

lobe efter tiden 4:40 - 4:50 pr. km og kvinde 5:15 - 5:25 pr km.

Hvis ikke du leber med GPS ur, sa kan du bruge en mobil eller et almindeligt ur til at notere dine tider.
| nedenstdende skema kan du se, hvilke pacetider du skal lebe for at opna en bestemt karakter pa 2400m lebet.

Kvinder Maand
Tid mm:ss Min. pr. km Karakter Tid mm:ss Min. pr. km Karakter
< 10:30 < 4:22 12 < 09:00 < 3:45 12
10:31 - 11:30 4:23 - 4:47 10 09:01 - 09:40 3:46 - 4:01 10
11:31 - 12:00 4:48 - 5:00 7 09:41 - 10:20 4:02 - 4:19 7
12:01 - 12:40 5:01 - 5:16 4 10:21 - 11:00 4:20 - 4:35 4
12:41 - 13:30 5:17 - 5:37 02 11:017 - 12:00 4:36 - 5:00 02
13:31 - 14:00 5:38 - 5:49 00 12:01 - 12:30 501 -5:12 00
> 14:00 > 5:50 -3 > 12:31 > 5:12 -3
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2400 meter lgb — eksempel pa traeningsskema

Nedenstdende skema er vores opleeg til, hvordan du eksempelvis kan tilrettelaegge 3 ugentlige traeningspas med henblik pa at
blive klar til 2400m leb. Lebet klarlaegger ansegernes aerobe kapacitet og tester ansegerens udholdenhed. Proven vil forega
pa fladt terraen enten asfalt eller lebebane. Du kan med fordel traene lignende steder og alternativt pa stier og bledere
underlag for at undga skader.

Tid Traeningspas 1 Traeningspas 2 Traeningspas 3

10 Opvarmning f Let lob. F& varmen i ankel J Let leb. Fa varmen i ankel og Let lob. F& varmen i ankel og

min. og hofteled. hofteled hofteled
Opvarm med mellem 1 - } Opvarm med mellem 1 - 2 km Opvarm med mellem 1 -
2 km leb i let tempo. lob i let tempo. 2km leb i let tempo.

15 - Specifik 3.000m leb 4 x 1000m leb. med sprint. 2.400m leb

30 treening

min. Lobet skal foregd i et Lobet skal forega i moderat Test dit nuveerende niveau
moderat til hejt tempo tempo (Borg 13-14), mens pa de 2.400m
(Borg 14 - 16). Du skal sprinterne udferes med meget Husk at skriv din tid ned
vaere forpustet og kun i hard belastning (Borg 17-19).
stand til at formulere Under hvert interval indlaegges 3
korte satninger i hojt x 100-150m sprint.
tempo. Eks 1. interval (100m moderat

lob — 100m sprint —200m
moderat lob — 150m sprint —
300m moderat lob - 100m
sprint — 50m moderat lab)

3 min. pause mellem hvert
interval

10- Aflab 1 - 2kmilet tempo 1 -2kmilettempo 1 -2kmilettempo
15min.
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