Websita for lebere - Komplet lebskalendar i!

Fedtforbraending

Forudsatning: 5 km.

Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge 4

1. dag Lgb 5 km. Fartleg 5 km. Cykle 10 km. Lgb 5 km.

2. dag Tempo 3 km. Svem % time Lab 6 km. Tempo 3 km. +
cykle 10 km.
eller svam % time

3. dag Cykle 10 km. Lgb 5 km. Tempo 3 km. Fartleg 6 km.

NB.: God opvarmning fer traningen er vigtig ikke mindst fgr tempolgb.
Leb=moderat behageligt tempo. Tempo=hgjere tempo end lab.
Fartleg=moderat leb med indlagte korte spurter af 1 til 2 min. varighed.




