Intensitet

Beskrivelse

% maxpuls

Zone

Borg

Det foles meget let

Snakkegransen
Du kan snakke, men
seetninger bliver afbrud
af andedrag

Restitution
(Meget let traening)

Moderat intensitet
(Taerskeltraening)

60-71

82-87

3 lav

B10

B14

3 hgj

B15




