Testing av maksimalstyrke

Du trenger en partner til å passe på at løftet utføres riktig og sikre under tunge løft (spesielt ved benkpress).

Generell oppvarming: 5-10 minutter; løping, sykling, roing eller lignende.

Spesifikk oppvarming: 

1. Begynn med å gjøre 10-15 repetisjoner med en vekt som er under 50 % av ditt antatte maks. 

2. Legg på en motstand som utgjør 50-60% av antatt maks. og gjør 7-10 repetisjoner

3. 3-5 repetisjoner på 70-80% av antatt maks.

4. Ett løft på en tung vekt du vet du klarer; 85-95% av antatt maks.

5. Finn maks. på 1-5 forsøk ved å øke vekten med 2,5-5 kg for hvert forsøk du klarer. Ta 2-4 min pause mellom hvert forsøk.

Pass på å ikke bli utmattet under oppvarmingsseriene. Ta gode pauser mellom seriene (2-4 min). 

