intervallpass sommaruppehall

O
45/15 intervaller x4 H H | h 2 lJ
45 max vila 15 sek ea t
ett block ar 4 min.
utfor detta i 4st block med 90 sek vila mellan varje block.

For varje block vill du halla samma distans for att sedan kolla
vad slutresultatet vart pa 16 min arbete.

Gar aven att gora pa I6parbana ute om man har klocka eller
app som trackar distansen.
skall utféras 1 gang i veckan

1 géng Valj ett program och starta sedan gabandet eller
tryck enbart start. FOr att andra hastigheten
e trycker du plus/minus. For att andra lutningen
M A4 trycker du pil upp/ner. For att likna
utomhuslépningen sa kan du ha en grundlutning
w pa 0,5-1,5 grader. Nar du vill avsluta trycker du pa
stoppknappen.



