45 | Specifik traening (Taerskel/VO2max) Tid i zonen (total hgjintenst Igb):
Opvarmning 3km (15min) (B7-10) Op til 7.5min VO2max
e  2x8min teerskel p.90 Op til 16min Taerskel
e 5x(1.5min VO2max p.30s easy)
Begynder: 15min opv, teknik, 2x8min taerskel, afjog VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
@vet: 15min opv, teknik, 2x8min taerskel, 3x1.5min VO2max, afjog 88-92%HRmax
Meget gvet: 15min opv, teknik, 2x8min tzerskel + 5x1.5min VO2max
Teerskel er 15s langsommere end 5k
race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax
46 | Specifik traening (taerskel/VO2max) Tid i zonen (total hgjintenst Igb):
Opvarmning 3km (15min) (B7-10) Op til 7,5min VO2max
e  2x8min taerskel p.90 Op til 16min Taerskel
e 5x(1.5min VO2max p.30s easy)
Begynder: 15min opv, teknik, 2x8min teerskel, afjog Taerskel er 15s langsommere end 5k
@vet: 15min opv, teknik, 3x1.5min taerskel, afjog race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax
Meget gvet: 15min opv, teknik, 2x8min tzerskel + 5x1:30 VO2max
VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
88-92%HRmax
47 | Specifik traening (taerskel/VO2max) Op til 210min VO2max
Opvarmning 3km (15min) (B7-10) Op til 16min Teerskel
e  2x8min taerskel p.90
e 5x(2min VO2max p.45s) Teaerskel er 15s langsommere end 5k
Begynder: 15min opv, teknik, 2x8min + 2x2min,afjog race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax
@vet: 15min opv, teknik, 2x8min taerskel, 3x2min VO2max afjog
Meget gvet: 15min opv, teknik, 2x8min taerskel + 5x2min VO2max VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
88-92%HRmax
48 | Specifik traening (taerskel/VO2max) Op til 12.5min VO2max
Opvarmning 3km (15min) (B7-10) Op til 16min Taerskel
e  2x8min teerskel p.90
e 5% (2.5min VO2max p.1min) Taerskel er 15s langsommere end 5k
Begynder: 15min opv, teknik, 2x8min + 2x2.5min VO2max, afjog race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax
@vet: 15min opv, teknik, 2x8min + 3x2.5min teerskel, afjog
Meget gvet: 15min opv, teknik, 2x8 + 5x2.5 VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
88-92%HRmax
49 | Specifik traening (taerskel/VO2max) Op til 12min VO2max

Opvarmning 3km (15min) (B7-10)

e  2x8min taerskel p.90

e 4Ax (3min VO2max p.1min)
Begynder: 15min opv, teknik, 2x8min + 2x3min, afjog
@vet: 15min opv, teknik, 2x8min + 3x3min taerskel, afjog
Meget gvet: 15min opv, teknik, 2x8 + 4x3

Op til 16min Teerskel

Teerskel er 15s langsommere end 5k
race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax

VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
88-92%HRmax

Se intensitetszoner pd naeste side




11-13

Du kan meerke at du 73-81% Lav Maraton tempo eller
- (\
traener, men det er (IM tempo) langsommere
ikke hardt
14-15
Snakkegraensen Jaevnt Lav teerskel
_Q70
Du kan snakke, men | 82-87% (1/2 IM tempo) Halvmaraton tempo
satninger bliver afbrud
af andedrag
16-17
Kraftigt forpustet Ho Hgj teerskel
Du puster kraftigtog | 88-92% | (Anaerob ta'erskel, Kort T ——
kan kun svare med tri)

enkelte ord




