14 Onsdag Sgndag
2t Opvarmning ud til Bystrup-runden
Rolig opvarmning til Netto-runden P3a Bystrup-runden kgres
Let recon-runde pa runden inkl. 2x30sek e 2x12min lav teerskel (B14-B15)
85%max p.1 let rul (opsamling) imellem. p.5min let rul
Dernaest opsamling i grupper ved start af e 4x5min hgj teerskel (B15-B16)
runden og sa:
Lav taerskel er ca. halv-IM watt til halv-IM
5x4min VO2max intervaller enten i watt + 10-20W (FTP*0,95)
gruppe eller solo. P.2min imellem hver Hgj taerskel er ca. halv-IM +20W til halv-
IM watt + 40W (FTP*0,95-1,0)
https://www.strava.com/routes/1996927 | Bystrup-runden:
2 https://www.strava.com/routes/8623034
15 Onsdag Sgndag
Spndag | 2t 2t kort program / 4t langt program
Rolig opvarmning til Netto-runden
Let recon-runde pa runden inkl. 2x30sek Kort kgrer rolig tur (se rute 50km).
85%max p.1 let rul (opsamling) imellem.
Dernaest opsamling i grupper ved start af | Lang k@rer undervejs
runden og sa: e 2x12min lav taerskel (B14-B15)
p.5min let rul
6x4min VO2max intervaller enten i e 5x5min hgj taerskel (B15-B16)
gruppe eller solo. P.2min imellem hver p.2min imellem hver
Lav taerskel er ca. halv-IM watt til halv-IM
https://www.strava.com/routes/1996927 | watt + 10-20W (FTP*0,95)
2 Hgj taerskel er ca. halv-IM +20W til halv-
IM watt + 40W (FTP*0,95-1,0)
Bystrup-runden:
https://www.strava.com/routes/8623034
16 Onsdag Sg¢ndag
Sgndag | 2t 2t /3t 30

Rolig opvarmning til Netto-runden

Let recon-runde pa runden inkl. 2x30sek

85%max p.1 let rul (opsamling) imellem.

Dernaest opsamling i grupper ved start af
runden og sa:

6x4min VO2max intervaller enten i
gruppe eller solo. P.2min imellem hver

https://www.strava.com/routes/1996927

Opvarmning ud til Bystrup runden + 1
runde-recon inkl. 4x1min hard p.3min let
rul for at veere helt klar. Dernaest kgres
enkeltstartstons-softice:

e 1xbystruprunde max (18km).
Hernaest kgres hjem eller leengere med
rolig intensitet

Bystrup-runden:
https://www.strava.com/routes/8623034
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Se intensitetszoner pd naeste side

11-13
2 Du kan maerke atdu | 73_819 Lav Lange rolige ture
traener, men det er (IM tempo) 2t eller lengere
ikke hardt
14-15
Snakkegransen Jaavnt Lav taerskel
_Q70
3 Du kan snakke, men 82-87% (1/2 IM tempo) 20-120min
setninger bliver afbrud
af andedrag
16-17 ,
Kraftigt forpustet Hoj Hgj teerskel
4 B [psier et e 88-92% | (Anaerob taerskel, Kort ?31-30min
kan kun svare med tri)

enkelte ord




