50 | Specifik traening (Teerskel/VO2max) Tid i zonen (total hgjintenst Igb):
Opvarmning 3km (15min) (B7-10) Op til 12 VO2max
e 3x6bmin teerskel p.1, BP 2min Op til 18min Teerskel
e 2x3min VO2max p.90sek
e 2x(1.5min VO2max p.45s) VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
e 3x(1min VO2max p.30s) 88-92%HRmax
Begynder: 15min opv, teknik, 3x6min taerskel, afjog
@vet: 15min opv, teknik, 3x6min taerskel, 2x1.5min VO2max, afjog Teerskel er 15s langsommere end 5k
Meget gvet: Hele programmet race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax
51 | Specifik traening (Taerskel/VO2max) Tid i zonen (total hgjintenst Igb):
Opvarmning 3km (15min) (B7-10) Op til 12 VO2max
e 3x6min taerskel p.1, BP 2min Op til 18min Taerskel
e 2x3min VO2max p.90sek
e 2x(1.5min VO2max p.45s) VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
e 3x(1min VO2max p.30s) 88-92%HRmax
Begynder: 15min opv, teknik, 3x6min taerskel, afjog
@vet: 15min opv, teknik, 3x6min teerskel, 2x1.5min VO2max, afjog Teerskel er 15s langsommere end 5k
Meget gvet: Hele programmet race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax
52 | Specifik traening (Taerskel/VO2max) Op til 12min VO2max
Opvarmning 3km (15min) (B7-10) Op til 20min Taerskel
e 4x5min teerskel p.1, BP 2min
e 3x2min VO2max p.1 Taerskel er 15s langsommere end 5k
e 2x(1.5min VO2max p.45s) race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax
e 3x(1min VO2max p.30s)
Begynder: 15min opv, teknik, 3x6min taerskel, afjog VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
@vet: 15min opv, teknik, 3x6min taerskel, 2x1.5min VO2max, afjog 88-92%HRmax
Meget gvet: Hele programmet
53 | Specifik traening (Taerskel/VO2max) Op til 12min VO2max
Opvarmning 3km (15min) (B7-10) Op til 20min Taerskel
e 4x5min teerskel p.1, BP 2min
e 3x2min VO2max p.1 Taerskel er 15s langsommere end 5k
e 2x(1.5min VO2max p.45s) race pace/ B14-B15 / 85-92%HRmax
e 3x(1min VO2max p.30s)
Begynder: 15min opv, teknik, 3x6min taerskel, afjog VO2max er 5k race pace / B16-B17 /
@vet: 15min opv, teknik, 3x6min taerskel, 2x1.5min VO2max, afjog 88-92%HRmax
Meget gvet: Hele programmet
54 | Specifik traening (taerskel/VO2max) Op til 12min VO2max

Opvarmning 3km (15min) (B7-10)
e 2x6min teerskel p.90 + 2x5min taerskel p.1, BP 2min
e 4x(1.5min VO2max p.45s)
e 6x(1min VO2max p.30s)
Begynder: 15min opv, teknik, 2x8min + 2x3min, afjog
@vet: 15min opv, teknik, 2x8min + 3x3min taerskel, afjog
Meget gvet: 15min opv, teknik, 2x8 + 4x3

Op til 22min Taerskel

Teaerskel 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
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