Har ar ett antal olika trdningsmodeller for effektiv traning pa Concept I1I's Roddmaskin.

Modellerna ar framtagna av idrottsmin och fysiologer och ar exempel pa hur tidseffektiv
traning kan byggas upp. Det finns allt frdn ren ’férbranningstraning” till hogintensiv
intervalltraning. Oavsett om du dr motionér och ror for att forbrénna kalorier, eller om du ror
for att tidvla, s& ger det alltid bést resultat om man varierar traningen. Kor efter en plan dir du
alternerar harda och intensiva pass med lite lugnare pass med mer dterhiAmtningstid.

Kom iform - Ta’t me ro !

Andamal Tidsomfattning |Aterhiamtning| Intensitet Drag / min
(min.) (min.) (spm)
Viktminskning 40-90 - 55 - 65% 18 — 22
Uthallighet 30-60 - 65— 75% 18 — 22
Troskeltraning 2-3x20 5 80 — 85% 24 - 28
Troskeltraning 2-3x12 8 80 — 90% 26 - 30
Intervalltraning 3-4x10 7 75— 85% 24 -28
Intervalltraning 3-5x5 5 80 — 95% 26 — 32
Intervalltréning 4-6x3 3 80 — 95% 26 - 30
Intervalltraning 2000m x 3 5 85 —-95% 30 -34
Intervalltréning 22)6 (Iggah(éj::g)d;i%/ 5 85 - 95% 30-34
Anaerobic traning 500m x4 -6 4 Max 34 — 36
Anaerobic traning 1000mx2-3 5 Max 32-34




