14

Grundtraening/Taerskel/VO2max
Opvarmning 3km (B7-10)
Teknikgvelser (5min)
Stigningslgb
Dernaest Igbes:
e 5x4min VO2max (88-92%HRmax, B16-B17) (2 ud — 2 hjem)
e  2x4min teerskel (85-90%HRmax, B14-B15)) (2 ud — 2 hjem) p.1
Afjog / let leengere tur

15

Grundtraening/Taerskel/VO2max
Opvarmning 3km (B7-10)
Teknikgvelser (5min)
Stigningslgb
Dernaest lgbes:
e 4x5min VO2max (88-92%HRmax, B16-B17) (2,5 ud — 2,5 hjem)
e  2x5min teerskel (85-90%HRmax, B14-B15)) (2.5 ud — 2.5 hjem) p.1
Afjog / let leengere tur

16

Grundtraening/Taerskel/VO2max

Opvarmning 3km (B7-10)

Teknikgvelser (5min)

Stigningslgb

Dernaest Igbes:
e 4x6min VO2max (88-92%HRmax, B16-B17) (3 ud — 3 hjem)
e 6min tzerskel (85-90%HRmax, B14-B15)) (3 ud — 3 hjem) p.1

Afjog / let leengere tur

Se intensitetszoner pd naeste side




11-13

Du kan maerke 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
seetninger 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




