Konditionstraning

Kom-i-gangprogram Jogging / Lopning

1. Dela in konditionspasset pa 30 min i 3 lika stora delar om 10 min vardera.

2. Borja med att jogga 2 minuter och g& 8 minuter. Upprepa 3 ganger = 30 min.
3. Upprepa konditionspasset 3 ganger i veckan tills du upplever det bekvamt.

4. Oka genom att jogga 4 minuter och gi 6 minuter. Upprepa 3 ginger = 30 min.

5. Upprepa konditionspasset 3 ganger i veckan tills du upplever det bekvamt.

6. Fortsitt med ovan princip tills du kan jogga eller 16pa 30 minuter i ett strick.
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