Sub Threshold

5x5+5 ved 80-90 %

Sub Threshold |6x4+2 ved 80-90%

Sub Threshold

5x5+5 ved 80-90 %

Sub Threshold |6x4+2 ved 80-90%

Sub Threshold

3x10+5 ved 80-90 %

Sub Threshold

8x4+2 ved 80-90 %

Sub Threshold

4x3+2 ved 80-90%

Sub Threshold |8x4+2 ved 80-90 %

Sub Threshold

8x3+1 ved 80-90%

Sub Threshold

2x8+4 ved 80-90%

Sub Threshold

4x3+2 ved 80-90%

Sub Threshold |2x8+4 ved 80-90%

Vo2 Max

14x30 sec+30 sec ved 110-120 % FTP
(92-100% Max HR)

6x4+3 ved 100% FPT

Threshold (87-92% Max HR.)

Sub Threshold

3x7+3 ved 80-90%

Sub Threshold |3x8+4 ved 80-90%

8x3+2 ved 100% FTP

Threshold (87-92% Max HR.) Sub Threshold |3x8+4 ved 80-90%
18x30sec+30 sec ved 110-120% FTP
Vo2 Max (92-100% Max HR) Sub Threshold |[3x8+4 ved 80-90%
3x7+5 ved 100% FTP
Threshold (87-92 % Max HR) Sub Threshold |4x8+4 ved 80-90%
2x3+3 ved 110-120% FTP
Vo2 Max (92-100% Max HR) Sub Threshold |4x8+4 ved 80-90%

Hvad betyder det ?
Eks: 3x7+5 ved 100% betyder at man kgre 7 minutter 3 gange med 100 % af sit FTP eller AT (ved Puls) og holder 5 minutters pause mellem hvert interval.

Endurance Uholdenhedstraning = 65-80 % af max puls eller 55-80 % af FTP hvis man kgre efter Watt.

Sub thresh: Traening lige under syre graansen = 80-90 af max puls eller FTP hvis man kgre efter Watt.

Threshold Traening pa syre graensen = 87-92 af max puls eller 100 % af FTP hvis man kgre efter Watt.

Vo2 Max Traening over syregraensen = 92-100 % af max puls eller 110-120 % af FTP hvis man kgre efter Watt.




