Lob med DGI Niveau 5 (Mal = %2 maraton)

(vant til at Igbe 8 - 9 km et par gange eller tre om ugen)
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Konkurrence dag 12

31 Ga / cykle 5 5 10|let treening

32 5 5 7 17]let treening

Alle tal (ikke ugenumre) er udtryk for antal km der lgbes
Uge 31 og 32 er aktiv retitution med meget lav intensitet.
Cykeltur i lavt gear eller ga stille og roligt i ca. 30 minutter. SONDRA T FonoRiNG < FALLEEEAL e
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