Utholdenhetsøkter, samlet:
Eksempler på øktvarianter vi ofte kjører.

Aerob (Under syreterskel):

· Langkjør, 45-60min løp

· Langkjør, 1,5t Sykkel

· Langintervall, 6minx4

· Hinderløype, deler opp i par, kontinuerlig annenhver runde jogg/løype, holdes gående i 45-60min.

Anaerob (Over syreterskel):

· Intervall, 4min x4

· Intervall, 2min x4

· Intervall, 15sek x15

Kjøres ofte i kombinasjon med hverandre

-
Bakkeløp (eks Ingierkollen), antall runder avhenger basert på ferdighetsnivå.
