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Fysisk traening - The Flexible Periodization Method . .
Karsten Jensen, tidligere fysisk traener i Team Danmark og stifter af det canadiske "Yes

To Strength” kommer til Brendby tirsdag d. 20. december for at give en introduktion til sit DANMARKS |DR /TS FORBUND
fleksible periodiserings system.

Hvad er det?

Introduktionen vil besta af en gennemgang af systemets 7 justerbare traeningsblokke og hvordan disse blokke
kan kombineres til en makrocyklus. Karsten vil ligeledes praesentere et procesforlgb til at udvikle individuelle
treeningsprogrammer. Endeligt vil Karsten fortaelle om tankerne bag systemet og hvordan det kan implemen-
teres i den praktiske traening.

Anden del af praesentationen foregar i traeningslokalet, hvor Karsten vil praesentere en raeekke kombinations-
gvelser som pa forskellige mader kan effektivisere treeningsudbyttet:

- Hvad er kombinationsoevelser.

- Fordelene ved kombinationsoevelser.

- Principperne for at ssammensaette kombinationsoevelser

- Eksempler, squat, dgdlgft, udfaldsskridt, rotationer, pres og traek

For hvem?

Arrangementet er rettet mod alle underviserer, uddannelsesansvarlige og tranere i specialforbund som er
interesseret i planlaegning af fysisk traening.

Desuden er alle ansatte i idraettens hus velkommen.

Alle deltagere modtager en elektronisk kopi af Karsten Jensens bog "The Flexible Periodization Method”

Hvor og hvornar?
Arrangementet finder sted i |dreettens hus, tirsdag d. 20. december kl. 16.30 til ca. 18.30

Pris?
Arrangementet er gratis, men tilmeldte som udebliver vil blive efteropkraevet 150,-

Tilmelding?
Tilmelding foregar til Ulrik Hansen, uha(@dif.dk, SENEST fredag d. 16. dec.
Opgiv: Forbund/idreet, navn, e-mail, postadresse, mobilnummer

Karsten Jensen

Karsten Jensen, Cand Scient | Idraet og fysisk treener, har traenet atleter pa internationalt niveau fra 14 forskellige sportsgrene
siden 1993. Karsten er stifter af Yes To Strength, et firma der har focus pa udddannelse af fysiske traenere og personlige trae-
nere. Karsten Jensen beskaeftiger sig primaert med at skrive bgger, holde seminarer og treene med udvalgte atleter. Mere infor-
mation kan findes pa www.yestostrength.com




