Forslag til økter som kan gjennomføres på ferie:
Øktene som er listet opp er forslag på ting som det går an å gjøre når man er på ferie. Noen av øktene kan man gjøre hvor som helst (jogging/løping/basisøvelser), mens andre er beregnet på steder med flere muligheter (vekter/svømming).
Hvilke økter dere gjennomfører må dere avgjøre selv i forhold til dagene deres, men det optimale er selvfølgelig å få gjort litt forskjellig. Dere bør prøve å få til så mange økter dere kan, minst 4 økter i uken med god kvalitet. Lengden på øktene er litt kortere enn vanlig siden dere er på ferie (, dersom noen vil og har mulighet til å kjøre lengre økter så er det selvfølgelig bra!
· Jogging 1-2 timer (på stranden, i en park, grusvei eller liknende)

· Svømming (sammenhengende 1-2 timer for eksempel i basseng)

· Basisøvelser (20 min kreativ oppvarming, 1-1.5 timer med basisøvelser)
For eksempel:
- sit-ups
- salamander
- planken
- foldekniven
- rygghev
- push ups
- vindusvisker
- ++ (dere kan jo en del flere øvelse som jeg ikke har noe navn på)
· Vekter (dersom det for eksempel er et treningsrom på hotellet)
Kjør så mange øvelser som mulig likt det som er på den vanlige vektøkten. Evt. bytt ut noen øvelser med noen nye hvis utstyret er veldig annerledes.
· Løping: intervall 20/10 (20 sek fort/10 sek rolig) 4*10 min, 4 min pause
Dette programmet blir jo litt kortere enn en langkjøringsøkt og kanskje også litt kjekkere? Løp på stranden, en plen eller finn (helst) en grusvei (helst ikke asfalt).
· Fjellturer

· +++
Dersom det er flere mulighter, for eksempel styrkerom med romaskin på hotellet dere bor på eller et treningsstudio i nærheten så går det jo an å ta en intervalløkt på romaskin (4*8 min). Dersom dere kan få lånt en sykkel så kan dere ta en sykkeltur (minst 2 timer) og bli kjent med byen dere er i. Mulighetene er mange, det er bare om å gjøre å se dem!

God ferie!

Hilsen Janne og Arne
