Tempo&lnterva

treening torsdag i ulige uger

Tempo/Interval Opvarmning Opvarmning
UgeNr [Tempo/Interval Igb lalt Beskrivelse Hvor 4 km 3 km
43|5 x 2 min 1 min pause 14 min Leb pa tid rundt i firkanten Hamsterburet Opvarming-4KM 1 [Opvarming-3KM 1
45|3 seet af 4 intervaller 18 min 30,20,10 med 1-2 min pause HarensKvartersti Opvarming-4KM 2 [Opvarming-3KM 2
47|4 x 3 min 2 min pause 20 min Lob pa tid rundt i firkanten Hamsterburet Opvarming-4KM 1 [Opvarming-3KM 1
2,5 min ud og hjem med 2 min pause
2 min ud og hjem med 1,5 min pause
L5 min ud og.hjem med 1 min pause 21 min UdOgHjem langs harens kvarter HarensKvartersti Opvarming-4KM 2 [Opvarming-3KM 2
1 min ud og hjem med 30 sec pause
30 sec ud og hjem med 15 sec pause
49|15 sec ud og hjem
51|3 x 5 min 2 min pause 21 min Vend hver gang vi nar hjerne 1 !!! Hamsterburet Opvarming-4KM 1 |Opvarming-3KM 1
1|3/5 intervaller med af joggingsrunde ca. 20 min |BakkeInterval Hamsterburet Opvarming-4KM 1 [Opvarming-3KM 1
3|4 x 3 min 2 min pause 20 min Lob pa tid rundt i firkanten Hamsterburet Opvarming-4KM 1 [Opvarming-3KM 1
2,5 min ud og hjem med 2 min pause
2 min ud og hjem med 1,5 min pause
L5 min ud og'hjem med 1 min pause UdOgHjem langs harens kvarter HarensKvartersti Opvarming-4KM 2 [Opvarming-3KM 2
1 min ud og hjem med 30 sec pause
30 sec ud og hjem med 15 sec pause
5|15 sec ud og hjem
7|5 x 3 min 1 min pause 19 min Lgb pa tid rundt i firkanten Hamsterburet Opvarming-4KM 1 [Opvarming-3KM 1
9|5/7 intervaller med af joggingsrunde ca. 20 min |BakkelInterval Hamsterburet Opvarming-4KM 1 [Opvarming-3KM 1
11|3/4 set af 4 intervaller af 22 min 30,20,10 med 1-2 min pause HarensKvartersti Opvarming-4KM 2 [Opvarming-3KM 2
13|3 x 7 min 2 min pause 25 min Lgb pa tid rundt i firkanten Hamsterburet Opvarming-4KM 1 [Opvarming-3KM 1
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