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Power (Hypertrofy) 
Power (Power) 

Power – udholdenhed Power udholdenhed  – 
Eksplosiv power 

Ferie  

Cardio - 
Aerob/anaerob 

Intensitet øges 
Intervaller, anaerob 

Bryde specifik kondision  
 

Aerob kapacitet 

Teknik/Taktik 
Ny teknik 

 

Teknik / taktik 
 

Teknik taktik 
(correction + mestring) 

6 uger off mat 


