Veiledning til bruk av styrkeløft-treningsprogram
Dette er ment som en oppskrift på hvordan en skal sette opp treningsprogrammet som lastes ned fra www.styrkeloft.no. Programmet er et 12 ukers oppkjøringsprogam frem mot konkurranse. Spørsmål til oppsett o.l kan rettes til diskusjonsforum - ”trening”, så vil styrekontakt (Linda Høiland) legge ut svar.
Treningprogrammet finnes i to utgaver:

Nybegynner: Dette er ment som et oppkjøringprogram for ferske styrkeløftere. Det er tiltenkt nye utøvere som har trent de 3 hovedøvelsene en stund og blitt fortrolige med disse. Dette programmet passer å bruke som oppkjøringsprogram til de første stevnene en deltar på.
Viderekomne: Dette treningsprogrammet er ment for styrkeløftere som har drevet på en stund. Her kommer det inn øvelser for viderekomne og noe høyere belastningprosenter.
1. Skriv navn og dato på programmets første side i øverste høyre hjørne. (Derom du legger ifra deg treningprogrammet er det lettere å spore opp eieren)

2. Sett opp et realistisk mål for konkurransen i knebøy, benkpress og markløft 
(+ mål for benkpress uten benkpresskjorte)
Disse målene settes inn på toppen av første side i treningsprogrammet (kun i rad 26-27!)
KB (knebøy): blå farget rute

BP (benkpress): gul farget rute, (grønn farget rute for mål uten benkpresskjorte)

ML(markløft): rosa farget rute

3. I kolonne J-K (turkis farge) på programmets første side står det anvist en belastningsprosent, f.eks 90-95. Utifra det oppgitte intervallet har du et valg, og kan sette inn ønsket belastningsprosent i kolonnen til venstre for denne (H-I). I utgangspunktet er det lagt inn laveste belastning. Det er individuelt hva som passer best, så her må en prøve seg litt frem og se på selve treningsprogrammet om treningsvektene ser fornuftige ut.
Beskrivelse av begrep:
Styrkeløftknebøy: Vanlig knebøy (slik vi løfter i konkurranse)

Knebøy nakke: Vanlig knebøy der stangen er plassert høyt (på nakken)

Knebøy nakke m/stopp: Knebøy med stangen høyt (på nakken) med stopp i bunn. Her kan en velge om en vil stå med vanlig beinbredde eller ekstra bred beinstilling (”bredt stand”)

Benkpress smalt grep: Benkpress med grepsbredde lik skulderbredde. En god huskeregel er å holde fra der stangen er riflet og utover.

Benkpress mellombredt grep: Benkpress med grepsbredde midt mellom smalt grep og vanlig løftegrep.

Markløft fra kloss: Markløft der vektene er plassert på klosser slik at startpossisjon på stangen er rett under kneskålen. (Her trener du avsluttningen på løftet). Både sumo-løftere og løftere med smal stil skal løfte markløft fra kloss med smal beinstilling. (skulderbredde)

Markløft på kloss: Markløft der du står på en kloss (ca 5-8 cm høy) slik at startpossisjonen på stangen er lavere enn vanlig. (Her trener du starten på løftet). Beinstillingen skal her være slik som en løfter markløft til vanlig (sumo eller smalt).
Stifflegmarkløft: Markløft med strake bein og rett rygg

Stifflegmarkløft på kloss: Markløft med strake bein og rett rygg der du står på en kloss (ca 5-8 cm høy)

Supersett: Du tar først et sett (det tyngste settet) og så etter 45-60 sek pause tar du det andre settet (det som er lettere). Så er det 2-3 min pause til neste supersett. Supersettene er ”paret” overfor hverandre i programmet.

-1: Der det står minus en (-1) betyr det at en kan ta en mindre rep enn det som står i kolonnen under. (F.eks uke 1, mandag: styrkeløftknebøy står det -1 over de to siste settene som er satt opp med 3 reps. Dette betyr da at en kan ta 3 eller 2 reps avhengig av dagsform)
Veiledning for bruk av treningsprogrammene, uten utstyr:

Mål i knebøy, benkpress og markløft, uten utstyr, føres inn øverst i skjemaet. I benkpress settes samme tall inn i begge rutene (med og uten utstyr). 

Det eneste som forandres i treningsprogrammene er de anbefalte belastningsintervallene. Dersom disse endres som foreslått under vil programmet fungere fint også uten utstyr.

For knebøy: 
Styrkeløftknebøy med utstyr 
(90-95) 
(nybegynnerprogam)
Styrkeløftknebøy uten utstyr 
(85-95) 
(nybegynnerprogam)
Knebøy nakke 

(72,5-82,5) 
(nybegynnerprogam)
Knebøy nakke m/stopp 
(70-75) 
(nybegynnerprogam)

Styrkeløftknebøy med utstyr 
(90-95) 
(viderekomne)
Styrkeløftknebøy uten utstyr 
(90-95) 
(viderekomne)
Knebøy nakke 

(77,5-82,5) 
(viderekomne)
Knebøy nakke m/stopp
(70-75) 
(viderekomne)

Selv om det står "med utstyr" senere i selve treningsprogrammet så løfter en uten. 

For benkpress setter du bare opp samme mål for med og uten utstyr øverst i programmet og trenger ikke endre noe på belatningsintervallet. Du trener da alt uten utstyr, selv om det står at du skal bruke benkpresskjorte lenger nede i selve programmet. 

For markløft trenger du ikke endre på belastningsintervallet, men trene alt slik det står uten utstyr.
Lykke til med treningen!
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