SMARF -
MOVES

%X%X

QK%X%
Ao

X

R S,

o
o

Traningsprogram for

e

—

\ urhallighetsmotion

Det finns manga olika séatt att trdna utthalligheten.
Det viktigaste ar att du kommer i gang och provar
olika motionsformer. Pa det sattet far du reda pa
vilket satt att utveckla uthallighetskonditionen som
du gillar bast.

Lagg till bade traningar som utvecklar muskelstyr-
ka och traningar som forbattrar uthalligheten i din
traningsvecka eller gor muskelkonditionsrorelser
efter exempelvis en |6p- eller cykeltur.

Borja latt nar du tillagger motionsvanor i din var-
dag. Kom ihag att ta vilodagar fran anstrangande
motion. Under vilodagarna kan du exempelvis agna
dig at kroppsvard. Genom en latt start far kroppen
tid att anpassa sig till en ny sorts anstrangning och
da minskar risken for skador.

Du far ihop den veckovisa mangden uthallighet-
straning genom att dgna dig at rask motion ge-
nomsnittligt i en timme per dag. Genom att folja
exempelprogrammet pa nasta sida kan du na
rekommendationerna.

www.smartmoves.fi/sv



Na den rekommenderade veckovisa mangden uthallighetstraning med hjalp av

exempelprogrammet.

Uthallighet- Uthallighet- Uthallighet-

straning 1 straning 2 straning 3

45 min 30 min 20 min

Vardags- Vardags- Vardags- Vardags- Vardags- Rask Kroppsvard
motion och | motion och | motion och | motion och | motion och motion
skolresorna | skolresorna | skolresorna | skolresorna | skolresorna | utomhus
gaende eller | gdende eller | gdende eller | gaende eller | gdende eller

med cykel | medcykel | medcykel | medcykel | med cykel

Uthallighetstréning 1

Lattare uthallighetstraning 30-60 min

Ta en promenad till ett stalle dar du
mar bra. Stallet kan finnas i naturen,

till exempel i skogen eller vid sjon eller
alternativt inne i stan. Lat pulsen stiga men
pa ett satt som annu tillater dig att prata.

Stretchningsrorelser kan utnyttjas fore,
under eller efter promenaden. Du kan
utnyttja olika féremal i naturen for din
stretchning.

Uthadllighetstréning 2
Intervalltraning 30—45 min

Borja genom att varma upp. Gor 10
upprepningar av uppvarmningsrorelser.

1. Utfallssteg + benlyft — Knalyft i
loparstallning




2. Vadhopp

3. Dyamisk uppbarmningsserie
Hoftbojare, ryggrotation och baklar

4. Stretchning
av framlar

(hall stretchningen
i 5—-10 sekunder)

5. Vadstretchning
Vadstretchning)




Tréningsdel

Borja ga och springa turvis. Byt exempelvis alltid med 1 minuts
mellanrum eller spring alternativt en valbar strecka och aterham-
ta dig genom att ga. Upprepa 4-6 ganger. Oka mangden om-
gangar eller langden pa I6pstreckan under traningens lopp.

Pulsen far stiga och du far bli rejalt andfadd. Gor nagra stretch-
ningsrorelser annu i slutet av traningen. Utnyttja samma stretch-
ningsrorelser som du gjorde vid uppvarmningen. Hall stretch-
ningarna i ungefar 15-20 sekunder.

Uthallighetstréning 3
Ovning med egen kroppsvikt

Tips
Utnyttja
gatulamporna for
att definiera langden
pa lopstreckan.

Vilj 3-5 av foljande rorelser. Gor varje rorelse i 30-45 sekunder. Hall darefter en paus pa
15 sekunder. Efter en omgang kan du halla en langre paus. Gor 2—-5 omgangar.

1. Knaboj
Kom ihag att ha kndna och tarna i
samma linje. Hall ryggen rak.

2. Burpee

Ga i push-upstéllning via ett knaboj.
Stigg upp igen och hoppa. Nar du
tar push-upstallningen ska du halla
kroppen spand.




3. Sit'OUt

Borja genom att lyfta kndna nagot ifran marken. Kom ihag att ha bra skulderblads-
stod. FOr det motsatta benet i korsande riktning och lyft samtidigt upp andra han-
den i luften. Aterga i startstallningen och upprepa pa andra sidan.

4. Mountain climber
Upprétthall en ett bra skulderbladsstod. For kndna spanstigt mot brostet.

5. Utfallssteg
Gor ett utfallssteg bakat. Hall kndna och tarna i samma linje och spann buken..

6. Hal-rumplopning
Spring pa stéllet och lyft turvis hdlarna mot rumpan.

7. Lopning med knalyft
Spring pa stéllet och lyft turvis upp knéna.




