
           

Treningsdagboken er laget av Connie Mjåtvedt Aspevoll. Tidligere leder av 

treningspoliklinikken ved Haukeland universitetssykehus i Bergen.  

Treningsdagbok – 4x4 intervalltrening 

Dato: Oppvarming Intervall 1 Intervall 2 Intervall 3 Intervall 4 

Stigning:      

Hastighet:      

Puls 3min inn i intervallet:     

 Pause:     :  H: 

 

Dato: Oppvarming Intervall 1 Intervall 2 Intervall 3 Intervall 4 

Stigning:      

Hastighet:      

Puls 3min inn i intervallet:     

 Pause:     :  H: 

 

Dato: Oppvarming Intervall 1 Intervall 2 Intervall 3 Intervall 4 

Stigning:      
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 Pause:     :  H: 

 

Dato: Oppvarming Intervall 1 Intervall 2 Intervall 3 Intervall 4 

Stigning:      

Hastighet:      

Puls 3min inn i intervallet:     

 Pause:     :  H: 

 

Dato: Oppvarming Intervall 1 Intervall 2 Intervall 3 Intervall 4 

Stigning:      

Hastighet:      

Puls 3min inn i intervallet:     

 Pause:     :  H: 

 

Dato: Oppvarming Intervall 1 Intervall 2 Intervall 3 Intervall 4 

Stigning:      

Hastighet:      

Puls 3min inn i intervallet:     

 Pause:     :  H: 

 

Dato: Oppvarming Intervall 1 Intervall 2 Intervall 3 Intervall 4 

Stigning:      

Hastighet:      

Puls 3min inn i intervallet:     

 Pause:     :  H: 

 

Dato: Oppvarming Intervall 1 Intervall 2 Intervall 3 Intervall 4 

Stigning:      

Hastighet:      

Puls 3min inn i intervallet:     

 Pause:     :  H: 

 

Navn:         Max HF:    

F:         85-95 %:     

         70 %:      


