Bruce Igbebandstest

Forgg hastighed og heeldning hvert 3. minut efter nedenstdende skema:

Tid (min) | 0 3 6 9 12 15 18

Hastighed | 27 | 4,0 | 55 | 6,8 | 80 | 8,8 | 9,6
(kmft) 1.7mph | 25mph | 3.4mph | 42mph | 5.0 mph | 5.5mph | 6.0 mph

| 10 | 12 | 14 | 16 | 18 | 20 | 22

Skemaet skal laeses saledes, at du starter med 2,7 km/t og haeldning 10%.
Efter 3 minutter gger du til 4,0 km/t og haeldning 12%.
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