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Kommentar til utfart test:

TRENINGSTIPS TIL TEST

- Det anbefales a dele inn treningen i sone 1 og 3.
- Trening i sone 3, 2 gkter i uka.
En som langintervall og en som distanse.
Disse gktene skal kjgres oppunder terskelpuls.
En total aktiv terskeltid samlet for gktene bar ligge fra 60-90 min.
- Resterende trening bar ligge kontrollert i sone 1.
-Gjer deg kjent med vedleggene "Om laktat test” og "fra olympiatoppen”.

- Treningsbelastningen er individuell og skal ikke ukritisk sammenlignes.

- Husk totalbelastningen og god restitusjon.
- Lykke til!
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DINE TRENINGSSONER SATT |
ETTER OLYMPIATOPPE!
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