3 x (8 + 6) ved 90-105% FTP 3 x (8+4) ved 80-90% FTP
Threshold Sub Threshold
resho (87-92) % Max HR) o Thresho (80-90% Max HR)
4 x (3+3) ved 105-120% FTP 6 x (10sec + 10sec) Sprint
V02 M Sub Threshold
ax (92-100% Max HR) ub Thresho 4 x (7+3) ved 80-90%
2x (5x (3 +2)) 80-90% / 90-105% FTP .
8 x (10sec + 10sec) Sprint
Threshold / Threshol -909 7-92% Max HR
Sub Threshold / Threshold '(80 90% / 87-92% a'x ) Sub Threshold 3 x (10+5) ved 80-90% FTP
15min pause mellem de 2 intervaller
3 x (10 + 10) ved 90-105% FTP 10 x (10sec + 10sec) Sprint
Threshold Sub Threshold
resho (87-92% Max HR) ub Thresho 4 x (8+4) ved 80-90% FTP
4x(7 -90% FTP
Sub Threshold X (( ngég;dlagxgg :) Sub Threshold 3 x (8+4) ved 80-90 % FTP
3 x(2+8) 105-120% / 90-105% FTP .
10 x (10sec + 10: S t
(87-92% / 92-100% Max HR) X (10sec + 10sec) Sprin
Vo2 Max / Threshold . X L Sub Threshold 4 x (8+4) ved 80-90% FTP
10min aktiv restitution mellem hvert af de 3
i (80-90% Max HR)
intervaller
3 x(2+8) 105-120% / 90-105% FTP .
10 x (10sec + 10: S t
(87-92% / 92-100% Max HR) x (10sec + 10sec) Sprin
Vo2 Max / Threshold . X L Sub Threshold 4 x (8+4) ved 80-90% FTP
10min aktiv restitution mellem hvert af de 3
i (80-90% Max HR)
intervaller
10 x (10sec + 10sec) Sprint
5 x (5+5) 105-120% FTP
V02 Max X( ; 21 ()) 0% Max HOR) Sub Threshold 3 x (10+5) ved 80-90% FTP
0 (80-90% Max HR)
4 x (7+3) ved 80-90% FTP 3 x (8+4) ved 80-90% FTP
Sub Threshold Sub Threshold
whTreshe (80-90% Max HR) e (80-90% Max HR)

Endurance Udholdenhedstraening = 65-80 % af max puls eller 55-80 % FTP

Sub threshold |Traening lige under syre graensen = 80-90% af Max HR eller FTP
Threshold Traening pa syre graensen = 87-92% af Max HR eller 90-105% FTP

Vo2 Max Traening over syregraensen = 92-100 % af Max HR eller 105-120 % FTP




