11-13

kun svare med enkelte
ord

Du kan maerke at du 73-81% Lav Lange intervaller
traener, men det er ikke ? (IM tempo) 800m-2km
hardt
14-15
Snakkegraensen 82-87% Jaevnt Lav taerskel
JDufeneratienen | 8286 pmitenps | zoomotan
af andedrag
16-17
Kraftigt forpustet Hai .
]} Hgj taerskel
. _090
Du puster kraftigt og kan 88-92% (Anaerob teerskel, Kort tri) 100-600m




