04 Grundtraening Tid i zonen:
Sgndag | 2t /3t 30 1:30min sprint
Opvarmning ud til Blegind-runden 4:30min VO2max
P4 Blegind-runden kgres 3x10min p.2min let rul + 3x4min p.6 12min tzerskel intensitet
med opsamling (de forreste vender og k@rer modsat) o ) N
e  3x10 kgres som 2x(4:00 let B10-B12 + 15-sekunders Sprint intensitet er FTP*1.3-1.5
maximal sprint(RYK) direkte over i 45-sekunders hold VO2max/B16-B17 svarer til
trykket hardt! B17-B18) a.88-92%HRmax samt watt
e 3x4min B15-B16 (moderat-hard) med rulleskift (se: (1.06-1.2xFTP)
https://www.youtube.com/watch?v=rLP6lei8b5Y&list=P
LtEr0Jk83kBQDONHIWWT 9AedzMQujJOY&index=4) Teerskel intensitet er ca. 82-
(man kan sidde over for ikke at kgre for hgj intensitet) 88%HRmax svarende til 0.9-
Blegind-runden: https://www.strava.com/routes/16793282 1.0*FTP
05 Grundtraening Tid i zonen:
Sgndag | 2t /3t 30 1:30min sprint
Opvarmning ud til Blegind-runden 4:30min VO2max
P Blegind-runden kgres 2x15min p.2min let rul + 3x5min p.5 15min tzerskel intensitet
med opsamling (de forreste vender og kgrer modsat) Sprint intensitet er FTP*1.3-1.5
e 2x15min keres som 3x(4:00 let B10-B12 + 15-sekunders o
maximal sprint(RYK) direkte over i 45-sekunders hold VO2max/B16-B17 svarer til
trykket hardt! B17-B18) ca.88-92%HRmax samt watt
e 3x5min B15-B16 (moderat-hard) med rulleskift (se: (1.06-1.2xFTP)
https://www.youtube.com/watch?v=rLP6lei8b5Y&list=P
LtEr0Jk83kBQDONHIWWT 9AedzMQujJOY&index=4) Teerskel intensitet er ca. 82-
(man kan sidde over for ikke at kgre for hgj intensitet) 88%HRmax svarende til 0.9-
Blegind-runden: https://www.strava.com/routes/16793282 1.0*FTP
06 Grundtraening Tid i zonen:
Sgndag | 2t /3t 30 2min sprint
6min VO2max

Opvarmning ud til Blegind-runden
Pa Blegind-runden kgres 4x8min p.2min let rul + 4x5min p.4
med opsamling (de forreste vender og kgrer modsat)

e A4x8min kgres som (3:00 let B10-B12 + 15-sekunders
maximal sprint(RYK) direkte over i 45-sekunders hold
trykket hardt! B17-B18)

e A4Ax5min B15-B16 (moderat-hard) med rulleskift (se:
https://www.youtube.com/watch?v=rLP6lei8b5Y&list=P

LtEr0Jk83kBQDONHIWWT 9AedzMQujJOY&index=4)
(man kan sidde over for ikke at kgre for hgj intensitet)
Blegind-runden: https://www.strava.com/routes/16793282

20min tzerskel intensitet
Sprint intensitet er FTP*1.3-1.5

VO2max/B16-B17 svarer til
€a.88-92%HRmax samt watt
(1.06-1.2xFTP)

Teerskel intensitet er ca. 82-
88%HRmax svarende til 0.9-
1.0*FTP5*FTP

Se intensitetszoner pd naeste side
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11-13

Du kan maerke at du 73-81% Lav Lange rolige ture
traener, men det er (IM tempo) 2t eller laengere
ikke hardt
14-15
Snakkegraensen Jaevnt Lav teerskel
_Q79
Du .kan sna.kke, men 82-87% (1/2 IM tempo) 20-120min
seetninger bliver afbrud
af andedrag
16-17 ,
Kraftigt forpustet Hoj Hgj teerskel
Du puster kraftigtog | 88-92% | (Anaerob ta'erskel, Kort 8-30min
kan kun svare med tri)

enkelte ord




