w 55 min - beat musik 65 Med watt %

10 min opvarmning 1 |12 min  2x6 3 ||9 min blok + bakke 5
g % [(4x)
1 OMD| Watt il % | (6x) 65 | 190 || g5 : 80
55 3 minutter siddende frit 120 85 30 sek sta ET 90 210 || 80 28 zz:: :;(ai :\E/l_;_r 70 128
g0 | tempo (og belastningen . 130 o5 30 sek. sid MT 110 15 cok oth ACC 80 240
70 | 2gange undervejs) 190 85 |2 min = 8x15 sek 65 | 190
. 2 85 | (2x) 30 sek Sta ET 70 190 e
;g 1 min sltaende ET 75 | 150 95 (2x) 30 sek. sid MT 80 210 gg bakke traening 2(1)8
1%2 min siddende MT 180 120 10 sek.ACC ) 110 560 || 100 220
70 1 mi.n S’Féende ET 70 | 150 90 |(1x) 30 sek Sta ET 70 190 || 105 230
85 1% min siddende MT 190 100 30 sek. sid MT 80 220 Hg ggg
130
70 | 1 minstaende - ACC | 75- | 150 20 sek ACC 110 | 270 || 120 260
90 | 1 minsiddende—ACC | 100 190 |[| 85 |(2x) 30sekSta ET | 70 | 190
10 19250 30 sek. sid MT 80 210 || 100 |30 sek ned ad bakke | 110 220
T 10 sek ACC - 110 | 260 |85 [2 min = 8x15 sek 65 190
36 gg bakke traening 3(1)8
6 min b|0k - S|dde 2 pause 2 min 38 100 220
% |50 sid-ET - 10 MT |OMD | 190 8 min blok 43 e 260
g5 40 - ET - 20 -MT 65 % | (4x) 100 |30 sek ned ad bakke | 110 220
30 - ET - 30 -MT |90 | 200 ||| gs 30 sek sid MT 30 190
30 - ET - 30 MT e sek sid
- i ] ] 30 sek sta ET- 70 180
16 1100/20 - ET - 40 -MT 220 ||| 110 a 80 55
10 - ET - 50 - MT 15 sek std ACC 240
. . o 100 i :
6 min blok — sidde sta 2 60 sek  sid MT S | Udstresknin
50 sid-MT - 10 MT  |sid | 200 ||| 90-[30sek sid MT 80 200
90 |sta 90 110 1 30 sek sid ACC 240 i )
_40- MT - 20 -MT sta | 220 70 [0 | 51 min + 4 min pause
10530 - MT - 30 -MT |75 8 |1min sid ET
22 20 - MT - 40 -MT
10 - MT - 50 - MT

Pause 2 min 22+2 = 24




