Nykopings gymnasium e
Av: Magnus Blarand

Traningsprogram kondition ///
kom igang intervall- fartlek EXOR

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

g jogga 15 min - mjuka
1- @ Intensitet:Mellan, tempodkning ca 80% i 45 s
Lopning time: 1 hours aktiv vila (jogg) 45 s
upprepa 8 byten - 3 perioder
aktiv vila jogg 3 min mellan varje period
/ nerjogg ca 10 min + stretch
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