Intervalprogram Sommertr. 2004 
Dette er intervallerne vi løber til sommertræning. Så er du forhindret i at møde op, så løb selv intervallerne. Så kan du deltage på lige fod med de andre næste gang.

Løbeturen på 25-30 minutter løbes ud over sommertræningsprogrammet.
Uge 23-24:
2 ture á 25-30 min - kun 1 gang hvis sommertræningen følges
 

Uge 25:
1 tur á 25-30 min
1x Interval: 4x4-2 (4 min løb 2 min pause)
                  4x2-1
 

Uge 26:
1 tur á 25-30 min
1x Interval:  3x4-2 Denne er frivillig da vi torsdag løber yo-yo test
                    6x2-1
 

Uge 27:
1 tur á 25-30 min
2x Interval*:   2x4-2
                      4x2-1
                         4x60-30
Uge 28:
1 tur á 25-30 min
2x interval*:  1x4-2
                     4x2-1
                     8x60-30 (sekunder)
 

Uge 29:
1 tur á 25-30 min
2x interval*:  5x2-1
                     6x60-30
                     9x40-20
 

Uge 30:
1 tur á 25-30 min
2x interval*: 8x60-30
                   12x40-20
                    6x20-10
Uge 31:
1x interval:     15x40-20
                       15x20-10
*betyder at den ene gang interval løbes torsdag under sommertræningen
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