OKTER

DU KAN UTFORDRE DEG MED DENNE UKEN

Dette er et forslag til 3 triatlonrettede gkter du kan gjennomfgre denne uken:
lpeintervaller, sykkelintervaller og styrke+mobilitet for hele kroppen. Lgpe- og
sykkelgktene har ulike alternativer delt inn etter niva — velg den du fgler passer

best for deg og ditt niva. Du kan gjennomfgre gktene de dagene i uken som

passer best for deg, men gjerne ha minst én rolig dag mellom intervallgktene.
Om du vil ha flere gkter kan en rolig sykkeltur og/eller Igpetur, samt & gjgre
styrkeprogrammet to ganger veere et godt alternativ.

Lykke til med treningen!

Oppvarming
10-15 min jogg/rask gange

Intervaller

Alternativ 1

4-5x4min/4-5x1000m pa 85-95%
av makspuls (om du ikke bruker
pulsklokke eller ikke har
makspulsen din kan du tenke at
dette skal veere rimelig hardt, du
skal ikke kunne holde en samtale,
og du skal trenge pausen nar den
kommer), pause=2 min gange/jogg

Alternativ 2
4x8min/4x2000m pa terskel (hay
i3-i4), pause=2 min gange/jogg

Nedkjgling
5-15 min rolig jogg/rask gange



