	UGE
	MANDAG
	ONSDAG
	LØRDAG

	22
​
	10 km moderat løb 5:10- 5:20
	Interval 4 x 500m    1.5 min pause
	12 km let løb 5:40-6:00

	23
	12 km moderat løb 5:10 -5:20
	Interval 6 x500m     1.5 min pause
	14 km let løb 5:40-6:00

	24
	12 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 8 x 500m    1.5 min pause
	16 km let løb 5:40-6:00

	25
	12 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 8 x 500m    1.5 min pause
	18 km let løb 5:40-6:00

	26
	14 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 10 x 500m   1.5 min pause
	16 km let løb 5:40-6:00

	27
	14 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 5 x1000m    1.5 min pause
	20 km let løb 5:40-6:00

	28
	14 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 12 x 500m    1.5 min pause
	18 km let løb 5:40-6:00

	29
	14 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 6 x 1000m     2 min pause    
	22 km let løb 5:40-6:00

	30
	14 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 3 x 2000m   3min pause
	26 km let løb 5:40-6:00

	31
	16 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 8 x 1000m   1.5 min pause
	20 km let løb 5:40-6:00

	32
	12 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 3 x 3000m     3 min pause
	28 km let løb 5:40-6:00    bakketur

	33
	12 km let løb 5:30-5:45
	Interval 8 x 1000m     1 min pause
	20 km let løb 5:40-6:00

	34
	14 km moderat løb 5:10-5:20
	Interval 3 x 2000m     2 min pause
	30 km let løb 5:40-6:00    bakketur

	35
	12 km let løb 5:30-5:45
	Interval 5 x 1000m     2 min pause
	16 km let løb 5:40-6:00

	36
	9 km moderat løb 5:00-5:10
	Interval 4 x 10000m    2 min pause
	12 km let løb 5:40-6:00

	37
	6 km moderat løb 5:00-5:10
	Interval 3 x 1000m      2 min pause
	Berlin & Oslo 
maraton


