20 MINUTERS PROGRAM

Malgrupp : Personer som har ont om tid och vill trana effektivt pa kort tid.

Tiden for traningspasset beraknas till 20 minuter men inkluderar inte da ndgon uppvarmning eller stretching.
Darfor bor man avsatta lite langre tid beroende pa hur man sjélv ar van att varma upp och stretcha. Vi
rekommenderar 5 —10 minuters uppvarmning beroende pa hur intensivt man skall trana. Ju tuffare och

intensivare traningspasset &r, desto langre uppvarmning kravs for optimal effekt.

Mal med traningen : Framforallt forbattrad kondition men ocksa 6kad uthallighets styrka

Programmet bygger pa 3- 5 traningspass per vecka. Pass 1,2,3 &r lite tuffare &n 4 och 5. Ju farre pass man tranar,

desto hogre intensitet behovs for att nd dnskat resultat.

20 Minuters traningsprogram, 3 — 5 pass per vecka
Pass | Latt vecka | Mellan vecka | Hard vecka
Uppbyggnadsperiod
1 1x20 min UT1, 20 spm 1x20 min UT1, 22 spm 1x20 min UT1, 24 spm
2 2x8minUT1, 22 spm 2x8min UT1, 23 spm 2x8min UT1, 24 spm
3 1x20 min UT1, 20 spm 1x20 min UT1, 22 spm 1x20 min UT1, 24 spm
4 2x8min UT1, 22 spm 2x8minUT1, 23 spm 2x8min UT1, 24 spm
5 1x20minUT2, 18 -20 spm |1 x 20 min UT2, 20 spm 1x20 min UT2, 20 spm
Utvecklingsperiod
1 2 X8 min AT, 24 spm 2 X8 min AT, 25 spm 2 X8 min AT, 26 spm
2 1x20 min UT1, 20 spm 1x20 min UT1, 22 spm 1x20 min UT1, 24 spm
3 3 x5 min AT, 26 spm 3 X5 min AT, 27 spm 3 x5 min AT, 28 spm
4 1 x20 min UT1, 22 spm 1x20 min UT1, 23 spm 1x20 min UT1, 24 spm
5 1x20spmUT2, 20 spm 1x20spmUT2, 20 spm 1x20spmUT2, 20 spm
Underhallsperiod
1 3x4 min TR, 28 spm 3 x4 min TR, 28 spm 3 x4 min TR, 30 spm
2 6 x 1 min AN, 32 spm 6 x 1 min AN, 34 spm 6 x 1 min AN, 36 spm
3 4x2min TR, 30 spm 4 x2min TR, 32spm 4x2min TR, 32 spm
4 2 x 8 min AT, 24 spm 2 x 8 min AT , 26 spm 2 x 8 min AT, 28 spm
5 1 x20 min UT1, 20 min 1 x20 min UT1, 22 min 1 x20 min UT1, 24 min

UT1 : Utilisation 1
UT2 : Utilistation 2
AT : Aaerob threshold
TR : Transportation
AN : Anaerob

Mycket l4tt anstrangningsniva,(skall kunna prata utan besvar under traningen)
Latt anstrangningsniva, ,(skall kunna prata utan stérre besvar under traningen)
Troskeltraning, anstrangande (skall kunna prata under traningen, men med besvar)
Intensiv konditionstraning, jobbigt, (inget snack !)
Hogintensiv traning, 6verfart. Tufft & hart tempo med hog acceleration i dragen)




