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Huvudaktivitet

Efter uppvarmningen ar det dags for sjilva
traningspasset, huvudaktiviteten. Beroende pa
vilken typ av traning man genomfér kommer
huvudaktiviteten att se olika ut. Det kan dels handla
om hur belastande traningspasset ska vara och dels
handla om vilken eller vilka fysiska formagor man
har tiankt att trdna. Pagar huvudaktiviteten under en
langre tid, till exempel lingre dn 90 minuter, kan det
vara bra att fylla pa med viatska och nagon form av
energi som bananer eller sportdryck.

Exempel pa en huvudaktivitet kan vara ett styrke-
traningspass for hela kroppen, en joggingtur péa 45
minuter, ett yogapass eller olika teknikovningar i
volleyboll.

Nedvarvning

Har man genomfort ett hart och intensivt
traningsgspass med hog belastning kan det upplevas
skont att varva ner i slutet av traningspasset. Det kan
till exempel vara att jogga i lugnt tempo eller ligga
ner och slappna av. I slutet pa ett traningspass kan det
ocksa vara bra att stretcha statiskt for att behélla eller
oka sin rorlighet. Statisk stretching innebdr att man
torsoker halla en muskel néra sitt ytterldge under en
ldngre tid, till exempel under 45 sekunder per muskel.

Exempel pa trianingspass

Intervallpass

Uppvarmning

10 minuter uppvérmning

Jogga lugnt ett par minuter, utfér sedan
dynamisk stretching fér framsida lar, bak-
sida lér och vader och avsluta med korta
pulshéjande ruscher.

Huvudaktivitet
2 minuter |6pning i hégt tempo
1 minuts vila

2 minuter |6pning i hdgt tempo
1 minuts vila

2 minuter |6pning i hdgt tempo
1 minuts vila

2 minuter |6pning i hdgt tempo
1 minuts vila

Nedvarvning

5 minuters lugn joggning

Statisk stretching for framsida lar, baksida

l&r och vader

Exempel pa ett hdgintensivt traningspass
i lspning (intervalltraning).

Uppvarmning

5 minuters cykling p& motionscykel

5 minuters rodd p& roddmaskin

Huvudaktivitet

3set  Armhévningar eller bankpress
(brostmuskler, triceps och deltoi-

deus)

3set  Latsdrag eller chins (latissimus
dorsi, rhomboid, biceps)

3set  Kndabsjning med eller utan stéing
(quadriceps, gluteus)

3set  Situps (abdominis)

3set  Rygglyft (erector spinae)

Nedvarvning
Statisk stretching for framsida lér, baksida
lar, satet, bréstmuskler och triceps

Exempel pa ett styrketraningspass
som tranar hela kroppen.
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