Treningsskema:

UGE1-10 MANDAG : TIRSDAG : ONSDAG : TORSDAG : FREDAG : LORDAG : SONDAG : TOTAL
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Lab i hgj fart over laengere distancer. Formalet er at fa distance og fart i benene pa samme tid. Leb en smule hurtigere, end
du gar, nar du lgber dine laengste ture - men ikke sa hurtigt, som hvis du intervaltraener.

Husk opvarmning og nedkaling - iszer nar du laber tempolgb.




