diRAY =] L0

HOVED REGLER VED TRENINGS PROGRAMMET:
ALTSA, PUST UT FOR DU STRAMMER MUSKLENE.

DET BETYR AT DU TOMMER LUNGENE.

TENK A FOL, SE A ROR PA DINE MUSKLER OG KROPP.

STRAM ROMPEN, SKRITT OG BUK/MAGE, MENS DU
TRENER.

GJOR DEG STOR A STERK I HELE KROPPEN NAR DU
TRENER, DETTE GIR BEDRE EFEKT FOR MUSKLENE.

REPETER BEVEGELSEN 5-15 GANGER, OVELSEN 3-5
GANGER.

TREN 1-5 GANGER I UKEN, KROPPEN TALER TO TIL
TRE OKTER PA SAMME MUSKELGRUPPE PR UKE.

DEN MUSKULARE KONDISJON DOBLES ETTER TRE TIL
SEKS UKER.
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DENNE PUSTE TEKNIKKEN GJELDER KUN FOR
DETTE PROGRAMMET OG BOR IKKE BRUKES I
ANNEN TRENING.

DU SKAL TOMME LUNGENE RETT FOR DU
STRAMMER MUSKLENE OG EKSPLOSIVT
UTFORER OVELSEN.

FYLL LUNGENE NAR DU ER I HVILE STILLING,
DET GJOR AT DU FAR OXYGEN FRISKT BLOD
TIL MUSKLENE TIL RIKTIG TID.

SAMTIDIG OKES % TILSTROMMINGEN AV BLOD
TIL DE ARBEIDENDE MUSKELGRUPPER, PROV A
OV INN EN FIN RYTME PA PUSTE TEKNIKKEN
SAMMEN MED MUSKEL ARBEIDET.
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HA FOKUS PA DEN/DE MUSKLENE SOM ER 1
ARBEID, SE FOR DEG BEVEGELSEN, FOL DEN.

KJENN ETTER HVORDAN MUSKLENE STRAMMES
OG SLAPPER AV, HVORDAN BLODET FYLLER
MUSKELEN ETTER EN SERIE BEVEGELSE.

IKKE LA ANDRE FORSTYRRE DEG MENS DU
TRENER, DET ER VIKTIG OG VARE VARM
UNDER TRENINGEN.

DU KAN BADE SE OG FOLE AT DU VOKSER
UNDER TRENING, DU SKAL OGSA TENKE AT DU
VOKSER UNDER OG ETTER TRENING.

GJERNE SOM EN SISTE TANKE FOR DU SOVNER.
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NAR TRENINGEN ER I GANG, ER DET FINT OM
DU BEVEGER DEG MELLOM OVELSENE.

HVIS KROPPEN HAR EN HVILEPULS PA 120, VIL
TRENINGEN BLI 20% TIL 30% BEDRE.

TA GJERNE NOEN DANSE TRINN, ELLER LITT
SKYGGEBOKSING.

UNDER SELVE OVELSENE STRAMMER DU;
MAGEN, BAKEN OG SKRITTET.

DERMED TRENER DU HOLDNINGS-
MUSKLATUREN SAMTIDIG MED OVELSEN.
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DE TRE VIKTIGSTE FAKTORER VED TRENING

OG EN GOD FREMTID ER OG VIL ALLTID
VARE FOLGENDE: SOVN MAT TRENING.

DET ER VIKTIG OG FA I SEG RIKTIG MENGDE
OG TYPE MAT. GENERELT FAR VI FOR LITE
PROTEINER 1 VANLIG KOSTHOLD. DA ER DET
BARE OG OKE INNTAK AV FUGL OG FISK. SPIS
MINDRE BROD MEN LEGG HELLER PA EKSTRA
PALEGG. BRUK OLJE TIL STEKING OG REDUSER
SMOR MENGDEN.

SPRIT, SNACKS, FAREKJOTT, SALT, SUKKER, FETE
SAUSER OG TUNGE KVELDS MALTID ER RETT
OG SLETT HELSESKADELIG.



