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Mitt traningsprogram for vintern (okt 2011 - mar 2012)!

Min ambition &r att vara en elitmotionar eftersom jag kan agna heltid (40h/vecka) at min hélsa
och tréning. Traningens avsikt att ge en bra fysisk och bra psykisk hélsa. Jag har anmélt mig
till VASAIloppet 2012.

Min ambition &r:
Ambitionen &r att arbetstrana och fysisk traning infor VASAloppet o golfsasongen 2012.

TRANING

man-16r Dagsprogram

7:00-7:30  stretching/morgongymnastik/morgonpromenad/avslappning
7:30-8:00  frukost

8:00-12:00 arbetstraning SvD/DI o bdrsen, politik

Fysisk tréning

man em: crosstrainer 15 min, styrketraning (20,40,20 rep) 90 min, crosstrainer 60 min
man kvall:  zumba m.m.

tis em: promenad/stavgang i Vrinneviskogen ca 2,5h

tis kvall: zumba m.m.

ons fm: bowling 1,5h

ons em: crosstrainer 15 min, styrketraning (20,40,40,20 rep) 90 min, cykling 60 min
tor em: promenad/stavgang i Vrinneviskogen ca 2,5h

fre fm: meditation

fre em: bridge + zumba fitness

16r em: I6ptraning ca 1h

(styrketraning gors som uthallighetstraning med olika program man o ons)
(om det finns sno sa blir det givetvis langdskidakning)
(alternativ traning ar yoga, simning, zumba fitness, core m.m.)

VECKOPROGRAM

ons kvall StartUp (starta eget kurs)

Poker en kvéll i veckan med Rasmus o Filip?

Schack spel mot datorn nar jag har lust men minst en gang per vecka.
son vilodag och ev. gudstjénst

KOST

Svensk husmanskost: isterband med bruna boénor, kéttfarssas med spagetti, artsoppa,
pytt i panna, lax med rotfrukter, kycklinglever o ris, kyckling o ris, kycklinghjartan o ris,
kottbullar o makaroner, korv stroganoff o ris, m.m.)

KOMMENTAR

For att kroppen skall terhdmta sig och laka s kommer jag att anvanda
somn/vila/avslappning/meditation/yoga/m.m.

Bernt L Eklund, 3 okt 2011.



