Hundelgp

| gér var jeg og Silje pa orienteringstrening i Asker og de hadde et litt morsom variant av fellestart: Hundelgp. Det fungerer slik at det er fellesstart alle har
samme lgype og postene er lagt litt p& kryss og tvers. S& starter treneren 5 minutter etterpd i samme Igype og prgver & ta igjen de fra fellesstarten. Nar en
lgper blir tatt igjen, s& er det lov & kutte en post for & prgve & komme foran treneren igjen. Laypa er lagt opp til at det er lett & kutte (hoppe over) en post.
Vi klarte jo ikke & faglge de aller beste, men Silje holdt god fart og ble ikke lenge etter meg i mal. Treneren tok meg igjen mellom post 8 og post 9 .....

Under er Igypa jeg lgp. Fargene betyr hvor intensivt jeg Igp. Ra@d = Sone 5, dvs 90%-100% av makspuls. Orange = Sone 4 (80-90%), Grgnn = Sone 3.
Markeringene er p& hver post.

<artikkel fortsetter under bildet>




Her er et profilbilde av Igpeturen:
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HR: 105 bpm Ascent: Om 01410 (42 %) 1647 km (41 %)
Calone rate; 155 keal®0min Descent: O m W 010015 (31 %) 1177 km (29 %)
Speed: 1.5 kmfh
Person Bjermn-Willy Date 17.09.2009 Heartrate —| 1531167
Exercise Fres Time 17:54:22 Speed —| 77f238
Sport Running Duration 033244
Distance  |4.0km Running Index 28
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