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VVacker host vi har

Vilken Underbart
Fortfarande!
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Stor svang runt ROssjon.

1‘ 31 km blir det idag.
/'S
14 250 meter uppfor. -
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Lyssna pa Ditt @9
 Att trana Pulsbaserat

— Ger kunskap om hur kroppen svarar
pa traning

—Ger aterkoppling pa hur konditionen
forbattras

—Talar om nar du tranar fér mycket

eller har en infektion pa gang. Physioghiraft

Traningspulsen!

Intervalltraning-> Gor ont, flasigt
For att hoja effekten vid tavling, kunna spurta
Sekunder till 15 minuter 90-100% av maxpulsen
Snabbdistans och Fartlek = Flasigt, svart med prat
Konditionstraning
Upp till en timme
70-80% av maxpulsen A
Distanstraning = For att oka uthalligheten.
Har ligger aven det vi brukar kalla Fettférbranning.
En timme och uppat <
60-70% av maxpulsen .
Nedvarvning, Jogg, Promenad
Bra for aterhamtningen
Har borjar nyborjaren sina distanspass, ga-jogg
50-60% av maxpulsen

Physiochraft






Folkhalsororelsen
En Svensk Klassiker

« Att vara frisk under ett helt ar!

7 /)

2&*
lrn ="
Nz

4
]
"4 ~ _f, A
* P g,
. '\
(\) y A ll.'

Physiochraft



Alice | underlandet
Vilken vag ska jag ta?
Vart ska du da? s "j,%
Jag vet intel  #ESE
Ja da spelar det ju inte nagon roII
4! /7% vilken vdg Du tar!

IR satt mal!

" A om Din forsta
1) plan Inte gor att
&= du nar Malet. Men

- da& kor du en Ny!

Physiochraft




