Program for GOK traning varen 2026
12/1 Tabata

19/1 Core med hantlar (ta med hantlar om du har) &t;-—t

26/1 Tabata
2/2 Cirkeltraning
9/2 Tabata
16/2 Hantlar/miniband (ta med band och hantlar om du har)
23/2 Cirkeltraning

2/3 Core med hantlar (ta med hantlar om du har)

9/3 Tabata
16/3 Hantlar/miniband  (ta med band och hantlar om du har)
23/3 Cirkeltraning
30/3 Tabata

6/4 (Pask, garna traning — men inte tillsammans har) A A §§
13/4 Tabata UTE

20/4 Egen Cirkeltraning
27/4 Avslutning i Heda

Tabata = intensiv ‘ intervalltraning. Ett
antal évningar utfors i intervallform.
Jobba 20 sek. vila 10 sek.

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

Egen cirkeltraning = 8 dvningar pa plats. Jobba 45, vila 15. Orkar vi 4 varv?

Core = mangdtraning mage, bal o rygg.

Hantlar/miniband = stryrka och kondition varvat, med eller utan hantlar/band

OBS! Preliminart program, kan komma att @ndras p g a halsoldage och dagsform



