< BALANSERA
TESTER & COACHING

Anna Svensson v. 1-12

__x__Uppbyggnadsperiod 1 Upplevd aterhamtning: Upplevd trining:
Uppbyggnadsperiod 2 +3 maximalt aterhdmtad +3 extremt pigg/toppform
Forberedelseperiod +2 mycket val aterhamtad +2 mycket pigg

— Tavlingsperiod 1 +1 val aterhamtad +1 pigg

— 0 0

— Nyuppbyggnad -1 daligt aterhamtad 1 tréttflite seg

S '[avllng;]sperlod' 2 -2 mycket déligt &terhdmtad -2 mycket trott
Overgangsperiod -3 minimalt aterhamtad -3 extremt trott
Vecka 5-6 medel

Dag | Pass Detaljer Egna kommentarer | Upplevd | Upplevd
aterhamt trdning
man
fm
man
em
tis
Sti/G2 rpm 60 Styrkeintervaller G2 intensitet,
4(8-2) 4 st 8 min med 2 min vila,
avsluta med 4+2 mS, kadens kring 60. Avsluta med
och darefter 15 min 4 staende och 2 sittande
balstyrka enl separat motorikspurter
program
ons
Lépning G1 0.45 inkl 15-
20 min naturlig intervall
efter dagsform, intensitet
mellan G2 och AT
tor
fre
AS Prog C Allman styrketraning med fria
vikter inkl balstyrka enligt
separat program
16r ATi Troskelintervaller
3(12-8) Fokusera pa att hitta din AT
Borg 15, hogst 16!! och din optimala kadens
son | G13.00 inkl G2 10 mini | Distans 3 timmar, inkl
bdrjan, och 4+2 alS sista | snabbdistans 15 min i bérjan.
timmen. Avsluta med 4 stdende och 2
sittande spurter pa tung vaxel

Vikt |61 Vilopuls |65 Summa:

Hb Maxpuls |198

Ovrigt:

Hur ser det ut framéver vad géaller arbete och familj? Mer eller mindre tid for tréning pa sportlovet?

G1 55-70% Borg 11-13 AT
G2 70-80% Borg 13-15 AT-
AT- 80-85% Borg 15-16

AT ca 85% Borg 15-17 AS
AT+ 85-90% Borg 16-18 B
Smax 90-95% Borg 18-19

Max 95-100% Borg 19-20

anaerob troskel
strax under troskel

AT+ strax over troskel

allman styrka
Borg-skala

Sti Styrkeintervaller
SnU Snabbhetsuthallighet
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alS alaktacid spurt laga rpm (5-6 sek)
mS motorikspurt maximala rpm (8-12 sek)

6+4 6 staende och 4 sittande



