
 

  
   

 

Intervalløkter – løping 

 

4. Økt 4, langintervall 4x4 
Intervall over lengre tid. Varm opp med ca. 10 minutter rolig 

løp og noen stigningsløp. Strekk på muskulaturen som skal 

brukes (bein og kjerne).  

Løp med godt tempo i 4 minutter – aktivpause (roligtempo) i 2 

minutter og gjenta dette 4 ganger. 

Varighet: 34-40 min inkludert oppvarming.  


