Modell 1: LINJAR PERIODISERING

g

Vecka Mandag Onsdag Fredag
3 set 3 set 3 set
12 15 repetitioner 15 repetitioner | 15 repetitioner
Paus: Paus: Paus:
30-60 sek. 30-60 sek. 30-60 sek.
3 set 3 set 3 set
3-4 12 repetitioner 12 repetitioner | 12 repetitioner
Paus: Paus: Paus:
1-2 mun. 1-2 mun. 1-2 mun.
3 set 3 set 3 set
5.6 8 repetitioner 8 repetitioner 8 repetitioner
Paus: Paus: Paus:
1-2 mun. 1-2 min. 1-2 mun.
4 set 4 set 4 set
7.8 5 repetitioner 5 repetitioner 5 repetitioner
Paus: Paus: Paus:
2-3 min. 2-3 min. 2-3 min.

Du far garna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)
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