11-13

kun svare med enkelte
ord

Du kan mzerke at du 73-81% Lav Maraton tempo
traener, men det er ikke (IM tempo) eller langsommere
hardt
14-15
Snakkegraensen Jaevnt Lav teerskel
_Q70,
saeDtl;il;agneir;)al‘ili/I:eer’aT;rTJd 82-87% (1/2 IM tempo) Halvmaraton tempo
af andedrag
16-17
Kraftigt forpustet Hoi Hoi
; -0929 ) oj teerskel
Du puster kraftigt og kan 88-92% (Anaerob teerskel, Kort tri) 10km tempo




