WAHL

Traningsprogram Juli

(VIST.3E

Mandag: Fystraning (styrka & konditionsprogrammet) Varje 6vning ska goras i 1 minut.
Vilal0 sek. Upprepa 2 varv. Stretcha efter. Stretcha varje muskelgrupp minst 45 sek.

Tisdag: Intervalltraning lI6pningsprogrammet. Stretcha efter. Stretcha varje muskelgrupp
minst 45 sek.

Onsdag: Styrketréning (Helkroppspass programmet) Stretcha efter. Stretcha varje
muskelgrupp minst 45 sek.

Torsdag: Intervalltraning 16pningsprogrammet. Stretcha efter. Stretcha varje muskelgrupp
minst 45 sek.

Fredag: Fystréning (styrka & konditionsprogrammet) Varje 6vning ska goras i 1 minut.
Vilal0 sek. Stretcha efter. Stretcha varje muskelgrupp minst 45 sek.

Lordag Vilodag

Sondag: Lopning 60 min. Stretcha. Stretcha efter. Stretcha varje muskelgrupp minst 45 sek.




