Rehab Tiohundra AB I°l°°
Konditionstréning

Trana kondition 1 gang i veckan, vélj antingen distans eller intervalltraning.

1. Kontiuerlig l16pning/distans

- Varm upp ca 5 minuter i lugnt tempo.

- Jogga, cykla, simma eller liknande ca 20
minuter med mattlig intensitet.

- Avsluta med nedvarvning ca 5 minuter i
lugnt tempo.

Mattlig intensitet (55—70 % av maxpuls)
innebar att:

- Din puls och andning 6kar markbart

- Du blir varm och eventuellt 1att svettig.

- Du kan prata obehindrat under aktiviteten.

2. Intervalltraning

- Varm upp med 5 minuter jogging i lugnt
tempo.

- Spring intervallerna pa en rakstracka eller
rundslinga utan backar. Véxla mellan 1
minuts |6pning med hég intensitet och 1
minuts gavila. Utfor totalt 4-5 I6pintervaller.
Vila 3 minuter och om du orkar utfér du
ytterligare en omgang med 4-5 x 1 minut
|6pning, vaxlat med 1 minuts gavila.

- Avsluta med 5 minuter lugn jogging eller
promenad som nedvarvning.

HOg intensitet (6ver 75 % av maxpuls)
innebér att:

- Din puls och andning ékar

markant. o 4

- Du blir varm och svettig. /g?

- Pa grund av andfaddhet kan
du séga enstaka ord, inte hela
meningar.
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