TROSKELINTERVALLER

Uppvarmning 10min

Lopskolning 10min

3-4st set med Troskelintervaller med backe:
3st 30-40sek backar + 1st 1km intervall

Nedjogg

Troskel

En elitlopares mjolksyratroskel ligger pd 85-90% av den maximala hjdrtfrekvensen och
en motiondr pa 70-80%. Genom att ligga strax under mjslksyratroskeln sa hgjer man
den successivt. Detta leder med tiden till att man kan halla hég fart under en ldngre tid.

Troskellopning handlar om att springa i den fart som dr din hégsta mgjliga 6ver ldangre
distanser.



