PLANERA DIN TRANING

Du och din kompis ska trana tillsammans i
idrottssalen eller pa ett gym.

Malet ar att ni ska trana hela kroppen.

Nu ska ni planera traningspasset.

Uppgift:
1. Valj vilka évningar ni ska genomfora.
Det ar ok att hitta pa andra évningar an de som det finns bilder pa.

2. Skriv hur manga repetitioner ni ska gora av varje évning.
Eller, hur Iange ni ska goéra varje dvning.

3. Skriv hur manga set ska ni gora varje évning? (Hur manga ganger du ska
upprepa varje évning.)

4. Motivera. Valj ut tva av évningarna. Skriv och férklara varfor du valde just
dom.

TIPS!

e Hur varmer du upp?
e Vilka muskler vill du trana?
e Prova att genomféra dvningen for att kédnna

- vilka muskler som anvands
- hur lange du orkar gora dvningen.
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Namn:

MITT TRANINGSPASS

Bild pa 6vning Ovningens Antal Antal set
namn repetitioner/ . nanga ganger
Hur lange du upprepar dvningen
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Namn:

MITT TRANINGSPASS

Motivering
Klistra in en bild pa tva av évningarna som du valt.

Skriv och forklara varfér du valde just de évningarna.

Exempel: “Jag valde den har évningen for att ...”

Ovning:

Ovning:
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