Sammanfattning av traningskonceptet

Daglig traning:

Utfor 2 valfria HIT-pass a 3 minuter. Variera mellan passen sa
mycket som majligt. Varje pass gors minst 2 ganger per
vecka. Gor 10 st repetitioner per 6vning (A-C) sa manga set
(varv) du hinner pa 3 minuter. En del 6vningar gors pa ena
sidan av kroppen at gangen, gor i sa fall ena sidan av kroppen
10 ganger och valj ndsta sida nasta varv eller nasta
traningstillfalle.

Var och en av évningarna i HIT-passen beskrivs med
streckgubbar har bredvid med en 6vning per rad. Det ar en
variant av évningen som visas. For tydligare forklaring av
ovningar och hur du kan gora dem lattare eller tyngre, se
filmerna.

Utfér minst 20 minuter aktiv aterhamtning. Denna goérs med
Iag kraft och lite hogre frekvens.

Borgskalan:

Borgskalan anvands for att skatta anstrangning. HIT-passen
ska utforas med en anstrangningsniva mellan 15 och 19. Den
aktiva aterhamtningen ska utféras pa en anstrangningsniva
mellan 11 och 13.

Enkater:
Var noga med att fylla i den dagliga enkdten och de
veckoenkater som skickas ut.
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