AKtiWep

Din «Godt i Gang» treningsgkt 1

Di Hva er 4 x 3 intervall? Hvorfor 4 x 3 intervall?
In
. Trening der man er aktiv i Bli kjent med intervalltrening.
Intervall «Godt | Gang» jevnt tempo i Malet er gkt kondisjon ved &
4x3 ) 3 sammenhengende minutter. bedre hjertets og kroppens
treningsgkt 1 _ kapasitet
Dette gjgres 4 ganger,
med 2-3 minutter aktiv pause — kroppen «henter og bruker»
mellom hver gang. oksygen mer effektivt.

Da blir det 4 x 3 minutter
med aktivitet pa

«snakkegrensen» ?

Oppskrift pa 4 x 3 intervall

Ja,

13-15 p& Borg-skala. « 5-10 min oppvarming, prgv ut tempo/fart, bli lett andpusten og svett

- Og aktiv pause i 2-3 Hvordan Tid Borg-skala

minutter mellom hver
gang.

1) Aktivitet pd «snakkegrensen» 3 min 13-15
Aktiv pause, rolig aktivitet 2-3min  10-12

2) Aktivitet pa «snakkegrensen» 3 min 13-15
Aktiv pause, rolig aktivitet 2-3min  10-12

3) Aktivitet p& «snakkegrensen» 3 min 13-15
Aktiv pause, rolig aktivitet 2-3min  10-12

4) Aktivitet p& «snakkegrensen» 3 min 13-15
Aktiv pause, rolig aktivitet 2-3min  10-12

» Nedtrapping valgfritid 8-10




Borg-skala til egentrening

Pa 3 min intervallene dine kjenner du at intensiteten er pa 13-15 pa Borg-skala
— du blir lett andpusten og svett.

| aktive pauser (2-3 min) kjenner du at intensiteten faller til 10-12 pa Borg-skala
— det fgles lett, men du kan kjenne at du er i aktivitet.

Du kan for eksempel trene ute i en motbakke...

Borg Opplevelse Treningseffekt

Trinn

6 Hvile Ingen

7

8 Foles meget lett Oppvarming /

9 Vanskelig @ merke Nedtrapping

10 Forskjell pa nivaene

11 Du kan merke at du | God effekt

12 trener Men krever at

13 Det er ikke spesielt | du trener lenge
hardt

14 Snakkegrensen Kondisjon og

15 Du kan snakke, sunnhet for de
men setninger blir fleste
avbrutt av andedrag

16 Meget andpusten Effektiv

17 Puster hurtig og kondisjonstrening
tungt og Men hard trening
kan kun svare med
enkle ord

18 Utmattelse Prestasjon og

19 Fa minutter til et sprintevne

20 par sekunder

til at du ma stoppe
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AKtiWep

Din «Godt i Gang» treningsgkt 2

_ Hva er pyramideintervall? Hvorfor pyramideintervall?
Pyramide D_m Trening der man arbeider i Bli godt kjent med
intervall «Godt i Gang» ulik tid p& intervallene, denne intervalltrening. Malet er gkt
1-2-3-2-1 . gkten i 1min, 2min, 3min, kondisjon ved & bedre
treningsgkt 2 2min og 1min. hjertets og kroppens kapasitet
Aktiv pause fra 1 til 3 min — kroppen «henter og brukers»
mellom hver gang. oksygen mer effektivt.
Jeg skal altsa bli

meget andpusten pa intervallene.
Jeg ber ha hoyere tempo pa 1
min enn p& 2 og 3 min da?

Oppskrift pa pyramideintervall 1-2-3-2-1
* 5-10 min oppvarming, prgv ut tempo, bli andpusten og svett

Ja, prev ut tempo for &
oppna 15-17 pa Borg-skala.

Hvordan Tid Borg-skala
- Husk aktive pauser der .. ]
du kjenner at duerpg 10- | 1) Aktivitet — meget andpusten 1 min 15-17
12 pd Borg-skala . Aktiv pause, rolig aktivitet 1 min 10-12
2) Aktivitet - meget andpusten 2 min 15-17
Aktiv pause, rolig aktivitet 1-2 min  10-12
3) Aktivitet - meget andpusten 3 min 15-17
Aktiv pause, rolig aktivitet 1-3min  10-12

4) Aktivitet - meget andpusten 2 min 15-17
Aktiv pause, rolig aktivitet 1-2min  10-12

5) Aktivitet - meget andpusten 1 min 15-17
Aktiv pause, rolig aktivitet 1 min 10-12

* Nedtrapping valgfritid 8-10




Borg-skala til egentrening

Pa intervallene dine kjenner du at intensiteten er pa 15-17 pa Borg-skala.
- Du blir meget andpusten i lgpet av hvert intervall

Borg Opplevelse Treningseffekt _ _ _ _ _ .
Trinn | aktive pauser kjenner du at intensiteten faller til 10-12 pa Borg-skala.
6 Hvile Ingen
l . Synes du det er det ubehagelig & bli meget andpusten nar du trener? Dette er
8 Foles meget lett Oppvarming / . o o . )
e . helt normalt — neste gang er du litt tryggere pa a trene med denne intensiteten.
9 Vanskelig @ merke Nedtrapping
10 Forskjell pa nivaene
Du kan for eksempel trene ute i en motbakke...
11 Du kan merke at du | God effekt . 2min 1;”1";““ 2 min A min
i s - a : \

12 trener Men krever at 15_?;":35 E:;;_Zkg?a Borg_sk’;a_ ;;;—Zki?a B15-17kpait )
13 Det er ikke spesielt | du trener lenge BOFG-SK‘d'a— ' org-ska’> KI:’::TE

hardt e 25 H 5T 9 ‘e @ DET!
14 Snakkegrensen Kondisjon og %. * ° — ":F /j% o
15 Du kan snakke, sunnhet for de -

men setninger blir fleste

avbrutt av andedrag

Tips: Det kan ta inntil 30-60 sek a bli meget andpusten. Tilpass tempo eller

16 Meget andpusten Effoktiv motstand til tiden pa intervallene — jo kortere tid desto hgyere tempo/motstand.
17 Puster hurtig og kondisjonstrening )

tungt og Men hard trening ... eller bruke et apparat innendars.

kan kun svare med

enkle ord Pa tredemgllen ...pa

: . okte jeg sykkelen

18 Utmattelse Prestasjon og stigningen litt for justerte jeg
19 Fa minutter til et sprintevne a bli meget motstanden!
20 par sekunder andpusten...

til at du ma stoppe

KJEMPE BRA!




AKtiWep

Din «Godt i Gang» treningsgkt 3

Lett Din
aktivitet «Godt i Gang»
30-45 min

treningsgkt 3

Sé hvis jeg gdr en tur i 30-45
minutter, uten a bli scerlig
andpusten, sa har jeg trent?

Jal
Det er fint @ oke
tid eller intensitet
senere, men aktivitet
for helsens skyld er
trening...

Hva er fysisk aktivitet som Hvorfor bruke fysisk
trening? aktivitet som trening?

Nar du er aktiv med mal om & Regelmessig fysisk aktivitet
opprettholde eller forbedre gir mange helsegevinster.
fysisk ff rlrln ((ajller hel§e, kan du Aktivitet pa «snakkegrensen»
alle det trening. er mest gunstig — litt er bedre

enn ingenting

Hvordan gjgre lett aktivitet i 30-45 minutter?
Lett aktivitet i 30-45 minutter kan gjgres pa mange mater:

Du kan for eksempel
veere aktivi sammenhengende 30-45 minutter

eller

veere aktiv i 10 minutter, pause i noen minutter for sa a veere
aktiv i 10 minutter igjen - oppna minst 30-45 minutter

Du kan ogsa

veere aktiv i 15-20 minutter, sa noen minutter med pause og
deretter nye 15-20 minutter med aktivitet.




Borg-skala til egentrening

Lett aktivitet som tilsvarer 8-12 pa Borg-skala vil si at du ikke blir saerlig

andpusten — du kan kjenne at du er i aktivitet, men det fales ikke spesielt hardt.

Tips: Inviter med en venn eller «lan» en hund — hyggelig, sosial aktivitet

Borg Opplevelse Treningseffekt

Trinn

6 Hvile Ingen

7

8 Feles meget lett Oppvarming /

9 Vanskelig @ merke Nedtrapping

10 Forskjell pa nivaene

11 Du kan merke at du | God effekt

12 trener Men krever at

13 Det er ikke spesielt | du trener lenge
hardt

14 Snakkegrensen Kondisjon og

15 Du kan snakke, sunnhet for de
men setninger blir fleste
avbrutt av andedrag

16 Meget andpusten Effektiv

17 Puster hurtig og kondisjonstrening
tungt og Men hard trening
kan kun svare med
enkle ord

18 Utmattelse Prestasjon og

19 Fa minutter til et sprintevne

20 par sekunder

til at du ma stoppe

Du/dere kan for eksempel ta en tur til fots eller pa sykkel ...

30-45 min tur i

_ | dag var det
rolig tempo... bedre for
S — leddene mine

a sykle!

/

... hverdagslige gjgremal... ... eller hjemme...

Skulle handlet
litt i butikken

Danse til
favorittsangene
mine er moro!

—idag sykler
jeg i stedet for
a kjare!

Veldig bra!




