45 | Hgjintens traning Tid i zonen:
Opvarmning 30-minutter (B7-10) Kort: 10x1min - 10min
e 1-3%x(10x1min VO2max B16-B17 p.1min) p.4 Lang: 30x1min > 30min
Laengere rolig tur eller afrul hjem
Rute: Blegind-runden VO2max/B16-B17 svare til ca.88-
Opv: https://www.strava.com/routes/22526099 92%HRmax samt watt (1.06-1.2xFTP)
Blegind-runden: https://www.strava.com/routes/22526081
Kort kgrer i udgangspunkt 2t i alt mens lang karer 4t
46 | Hgjintens traening Tid i zonen:
Opvarmning 30-minutter (B7-10) Kort: 10x1,5min - 15min
e 1-2%(10x1,5min VO2max B16-B17 p.1,5min) p.4 Lang: 20x1,5min - 30min
Laengere rolig tur eller afrul hjem
Rute: Blegind-runden VO2max/B16-B17 svare til ca.88-
Opv: https://www.strava.com/routes/22526099 92%HRmax samt watt (1.06-1.2xFTP)
Blegind-runden: https://www.strava.com/routes/22526081
Kort karer i udgangspunkt 2t i alt mens lang karer 4t
47 | Hgjintens traening Tid i zonen:
Opvarmning 30-minutter (B7-10) Kort: 10x2min - 20min
o  2-3x(5x2min VO2max B16-B17 p.2min) p.4 Lang: 15x2min -» 30min
Laengere rolig tur eller afrul hjem
Rute: Blegind-runden VO2max/B16-B17 svare til ca.88-
Opv: https://www.strava.com/routes/22526099 92%HRmax samt watt (1.06-1.2xFTP)
Blegind-runden: https://www.strava.com/routes/22526081
Kort karer i udgangspunkt 2t i alt mens lang karer 4t
48 | Hgjintens traening Tid i zonen:
Opvarmning 30-minutter (B7-10) Kort: 5x3min - 15min
e 1-2x(5x3min VO2max B16-B17 p.3min) p.6 Lang: 10x3min - 30min
Leengere rolig tur eller afrul hjem
VO2max/B16-B17 svare til ca.88-
Kort kgrer i udgangspunkt 2t i alt mens lang kgrer 4t 92%HRmax samt watt (1.06-1.2xFTP)
49 | Hgjintens traening Tid i zonen:
Opvarmning 30-minutter (B7-10) Kort: 4x4min - 16min
o 1-2x(4x4min VO2max B16-B17 p.3min) p.6 Lang: 8x4min - 33min
Leengere rolig tur eller afrul hjem
VO2max/B16-B17 svare til ca.88-
Kort kgrer i udgangspunkt 2t i alt mens lang karer 4t 92%HRmax samt watt (1.06-1.2xFTP)
50 | Hgjintens treening Tid i zonen:
Opvarmning 30-minutter (B7-10) Kort: 3x5min - 15min
e 1-2(3x5min VO2max B16-B17 p.3) p.6 Lang: 6x5min - 30min
Leengere rolig tur eller afrul hjem
VO2max/B16-B17 svare til ca.88-
Kort kgrer i udgangspunkt 2t i alt mens lang karer 4t 92%HRmax samt watt (1.06-1.2xFTP)
51 | Hgjintens treening Tid i zonen:

Opvarmning 30-minutter (B7-10)
e 1-2(3x6bmin VO2max B16-B17 p.3) p.6
Leengere rolig tur eller afrul hjem

Kort kgrer i udgangspunkt 2t i alt mens lang karer 4t

Kort: 3x6min - 18min
Lang: 5x6min - 30min

VO2max/B16-B17 svare til ca.88-
92%HRmax samt watt (1.06-1.2xFTP)
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Se intensitetszoner

11-13
e e e Gl 73-81% Lav Maraton tempo eller
traener, men det er (IM tempo) langsommere
ikke hardt
14-15
Snakkegransen Jaavnt Lav taerskel
_Q79
Du kan snakke, men | 82-87% (1/2 IM tempo) Halvmaraton tempo
sztninger bliver afbrud
af andedrag
16-17
Kraftigt forpustet Ho Hgj teerskel
: o j terske
Du puster kraftigtog | 88-92% | (Anaerob tagrskel, Kort O —
kan kun svare med tri)

enkelte ord




