Trenin gsplanle gging

— hvorfor og hvordan?



Hvorfor planle gge? )

N
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= Toppformtilretttid = Forebygge

= Sikre overtrening
sammenheng og = Bevisstgjgre
progresjon utgveren

= Variere belastning, = Skape tillit og
mengde, intensitet Interesse hos
0g treningsformer utgveren

= Ta hensyn til = Utnytte tiden
utgveren effektivt
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