Loptraning!

Varm upp 10 minuter i lugnt tempo.

5x 1min i ett tempo 10 sek snabbare an dind tavlingsfart pa 5km,
med 30 sekunders vila.

2min vila.
Upprepa hela intervallsekvensen tva ganger.

Avsluta med 10min nerjogg.

Hdr hinner du med ett bra kvalitetspass pa 45minuter. Perfekt for stressiga dagar.

Varm upp 10 minuter i lugnt tempo.
4min i din tavlingsfart pa 10km.
45 sekunders vila.

4 x 75 sek i tempo 20sek snabbare an din tavlingsfart pa 10km,
med 75 sekunders vila.

2min vila.
Upprepa hela intervallsekvensen tva ganger.

Avsluta med 10min nerjogg.
Tuffingen dr ett hdrt pass ddr man bitvis far kimpa mot mjélksyran.



