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Program for GOK-gympa varen 2023 \,/

91  Tabata Pernilla/Fredrik -l
16/1 Core Ingrid
23/1 Tabata Elin
30/1 Cirkeltraning Pernilla/Fredrik

6/2 Miniband Ingrid (eget miniband eller lana)
13/2 Tabata Pernilla/Fredrik
20/2 Tabata Elin
2712 Hantelstyrka Ingrid (egna hantlar eller lana)

6/3 Cirkeltraning Pernilla/Fredrik
13/3 Core Ingrid
20/3 Tabata Elin
2713 Cirkeltraning Pernilla/Fredrik

3/4 Tabata Elin i
10/4 (Annandag pask — ledigt! & & &) ";
17/4 Hantelstyrka Ingrid (egna hantlar eller Iana)
24/4 Avslutning i Heda
Tabata = intensiv intervalltraning. Ett antal dvningar utfors i intervallform.

Jobba 20 sek. vila 10 sek. Samma 6vning 4-8 ggr innan man byter.

Cirkeltraning = ett antal stationer. Vi goér 6dvningen pa stationen 40-45 sek innan vi
byter till nasta under 10-20 sek vila.

Core = mangdtraning mage, bal o rygg.
Miniband = mangdtraning rumpa o ben. Med miniband for den som vill
Hantelstyrka = stryrka och kondition varvat, med eller utan hantlar.

OBS! Preliminart program, kan komma att andras p g a halsolage och
dagsform
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