IMPULSE TRENINGER APRIL, samt påske (
UKE 13

Mandag: Styrke 
Tirsdag : 10-15 30 sek, INCLINE 2, 75% max 30 sek pause, samt basis.

Onsdag/Torsdag : 10-12 1 min 80%, 1 min pause, deretter styrke. 

Lørdag/søndag:  45 min løpetur, eller 15 min oppvarming, etter oppvarming tar dere 5*3min med 70% max hastighet og 1min  pause! – deretter styrke ( 

For dere som er på fjellet, gjelder det å gå på ski (  - er dere i byen, da kan dere godt gå en tur i pirbadet – det er også lov å ta seg en løpetur de dagene det ikke er satt opp noe. Det begynner å bli bart ute, temperaturen fin – herlig med frisk luft ( Treningene kan selvfølgelig deles opp, og husk en ting, dere kan ikke kjøre styre to dager etter hverandre – det må en dag eller to mellom hver styrke/basis økt (
UKE 14

Mandag: 10-15 30 sek, INCLINE 2, 80% max, 30 sek pause, samt basis (
Tirsdag : GOD oppvarming, deretter styrke (
Torsdag : 8-12 1min , 70% max, 30 sek pause, samt basis (
Lørdag/søndag: 45 min jogg eller 15 min oppvarming, deretter 6-8 2 min 75% max, 30 sek pause – styrke (
UKE 15

Tirsdag: 10-15 30 sek, INCLINE 2, 80%max, 30 sek pause, samt styrke (
Torsdag: 8-12 1min, 70%max, 30 sek pause – deretter basis.

Lørdag/søndag: 45 min jogg eller 15 min oppvarming, deretter 6-8 2 min 75% max, 30 sek pause – styrke (
UKE 16

Tirsdag : styrke/basis – god oppvarming.

Torsdag : 10-15 30 sek 80%max, INCLINE 2, 30sek pause(har dere økt, hold økt hastighet), deretter styrke.

Lørdag/søndag: 45 min jogg eller 15 min oppvarming, deretter 6-8 2 min 75% max, 30 sek pause – styrke (
UKE 17
Tirsdag: 8-12 1 min, 70% max 30 sek pause, deretter styrke (
Torsdag: 45 min løpetur, eller 15 min oppvarming, deretter 6-8 2min 75%max, 30 sek pause ( deretter styrke, samt basis!

Lørdag/søndag: 10-15 30 sek 80%max, INCLINE 2, 30 sek pause, deretter styrke (
LYKKE TIL ALLE SAMMEN (
