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Lab - 2x per uge. Rotér i mellem de 3 pas

Med start hvert 3. minut: 8 x 400 meter — tilfgj en runde hver 3. gang

30-45 min. roligt @b (5-8km)

Med start hvert 2. minut: 5 x 15 sek. Hardt Igb

Gentag to gange (10 minutter imellem runderne).




