Uthållighetsträning

 Grundkondition 4 x 4 minuter

Börja mede uppvärmningslöpning 6 -10 min 50 -60 % (max HF)

4 minuter 85-90% (max HF)
på band 14 – 16 km/h

3 minuter 60-70 % (max HF)
på band 10-12 km/h

Upprepa detta 4 gånger
