Program 10 OGF 55 min - beat musik 65 Med watt %

H

N = 0, - .
15 min opvarmning 1 % o e 10 min afslutning 4
0,
% |6 min fri kersel omd | 120 2x | 80 | %minsid-MT 180 a omdr | Watt
6 gg (2 min ad gangen) 138 105 | % min sid - ACC 240 [46] 65 | 1minsid-ET 150
—— 5| 8 |1 minsid-MT+ 190 70- | 3 min sta - ET Oget 160
60 [z min sta 140 90 | belastning - 200
70 |1 min sid 160 28 70 | % min sid - ET 160
C T e 49 | 100 | Op af bakke 220
60 [*2 minsta 140 AP
9 70 1 min sid 160 110 240
1X| 80 | % minsta-MT 180 65- | 2minsid—ET + ACC 160-
70-90 ['4+%% min ET - MT 160-200 5 15:% j/"r:?nsli% < MT+ 328 51| 110 250
1 2
2072 53 | 120 | belastning - Op af bakke
80-100 [“4+% min MT - ACC 180-220 1x | 90 | % minsid - MT 200 ——
85-105 15+% min MT —ACC 190-230 80 | ¥ min sta - MT 180 | 65 g m'1”53'dk— ET+ACC ;28'
15| 80-100 |4+ min MT - ACC 180-220 2% | 100 | 1 min sid - MT+ 220 x1ose
55
] ... | | s | % minsideap | ET | 470 _
15 Udstraekning
1x | 80 | ¥2min sta-MT 180
30 min blok — Interval 2 100 | 1 min sid - MT 220
36% | 3 | 110 | % min ACC 240 o
% omdr| watt. 65 | 1 min sid -AP ET 175 55 min |a|t
2x| 80 |%minsid-MT 180 1x | 90 | % minsid - MT 200
80 Y% min sta - MT 180 85 | Yamin sta-MT 190
85-95 |1 min sid - MT+ 200 100 | 1 min sid - MT+ 220
39
20 70 |% minsid—ET=| ET | 160 70 | % minsid-AP | ET 160
aktiv pause = AP o) —
i x| 80 | Zominsta- T w | Gra felt = Watt %
1x | 80 |%minsta-MT 180 gl | min sid - MT 220
80-90 |1 min sid — MT+ 180-200 3 | 110 | %2min ACC 240
110 | % min ACC 240 42 85- | 1 min sid + acc 4x
23 65 |1minsid—ET- | ET | 150 105 | 15 sek ad 190-250
AP gangen 4x15 ET
sek
Fortsaettes neeste spalte 1x | 80 | Y2minsta-MT 180
23 100 | 1 min sid - MT 220
45 | 3 | 110 | “»minACC 240
85- | 1 min sid + acc 4x
105 | 4x 15 sek ET | 190-250







