MELLEM DISTANCE

2 1.5km

Lavt tempo

=* 800 m

Hojt tempo

% 400 m

Gang

I 3x12

Gentagelser

2 min

Pause mellem szt

2* 5km

Moderat tempo

L 3x12

Gentagelser

2 min

ause mellem szt

2 1.5km

Lavt tempo

=* 800 m

Hejt tempo

L 3x12

Gentagelser

2 min

Pause mellem sat

2 5km

Moderat tempo

=* 600 m

Hojt tempo

I 3x12

Gentagelser

2 min

Pause mellem szt

2* 5.5km

Moderat tempo

L 3x12

Gentagelser

2 min

Pause mellem st

L 3x12

Gentagelser

P2min

ause mellem saet

Hejt tempo

% 400 m

Gang

L 3x12

Gentagelser

2 min

Pause mellem szet

2 6km

Moderat tempo

L 3x12

Gentagelser

PZmin

ause mellem szt
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MELLEM DISTANCE

2 1.5km

Lavt tempo

=* 600 m

Hojt tempo

% 400 m

Gang

L 3x10

Gentagelser

2 min

Pause mellem szt

2* 6.5 km

Moderat tempo

< 3x10

Gentagelser

2 min

ause mellem szt

2 1.5km

Lavt tempo

= 400 m

Hejt tempo

L 3x10

Gentagelser

2 min

Pause mellem sat

2 7km

Moderat tempo

2 400 m

Hojt tempo

L 3x10

Gentagelser

2 min

Pause mellem szt

2 7.5km

Moderat tempo

L 3x10

Gentagelser

2 min

Pause mellem st

L 3x10

Gentagelser

P2min

ause mellem saet

Hejt tempo

% 400 m

Gang

L 3x10

Gentagelser

2 min

Pause mellem szet

2 8km

Moderat tempo

L 3x10

Gentagelser

PZmin

ause mellem szt
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MELLEM DISTANCE

2 1.5km

Lavt tempo

=* 800 m

Hojt tempo

% 400 m

Gang

L 3x8

Gentagelser

2 min

Pause mellem szt

2* 8.5km

Moderat tempo

L 3x8

Gentagelser

2 min

Pause mellem st

2 1.5km

Lavt tempo

2* 1km

Hejt tempo

% 500 m

Gang

L 3x8

Gentagelser

2 min

Pause mellem sat

2 9km

Moderat tempo

= 1.5km

Lavt tempo

2* 1 km

Hojt tempo

% 500 m

Gang

L 3x8

Gentagelser

2 min

Pause mellem szt

= 9.5km

Moderat tempo

L 3x8

Gentagelser

2 min

Pause mellem st

L 3x8

Gentagelser

2 min

Pause mellem sat

2 1.5km

Lavt tempo

2* 1km

Hejt tempo

% 500 m

Gang

I+ 3x8

Gentagelser

2 min

Pause mellem szet

2 10 km

Moderat tempo

L 3x8

Gentagelser

2 min

Pause mellem st
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