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Sports Distribution [ Fietsen
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WEEK 12

- & Boodschap
Trainingen van woensdagzondag zijn optioneel.

Probeer 1van de 2 trainingen doorheen de week uit te voeren,
maandag

Groep 1: Probeer 4-5 training/week te doen
Groep 2: Probeer 3-4 training/week te doen
Groep 3: Probeer 3 trainingen fweek te doen

» 5%, Bloktraining 1u30'
+ Groep
- [@ 1u2'HR
Voer de apdrachijen) hieronder vij wit hinnen het fotale Gidshestek - de resterende Gid voert v wit 2an deze infensiteit (in geval van herhaalde opdrachten kan u
ke herhaling ook vrij witvoeren hinnen het fotale tidsbestek.

dinsdag »+ Intervallen
b A
- [0 5'HR
Fietsen 280 een stevig fempo met een soepele pedaalired.
- @ 2 HR
Nz de intensieve blok, rustig losfetsen.

» g%, Extensieve duurtraining 1u30"
woensdag - @ 1u30'HR
Heel rusige duuriraining.

» &% Tempoduurtraining 1u30'

» Groep

- @ 45'HR
donderdag Voer de opdrachiien) Aieronder vij wit binnen het fotale fidshestek - de resterende &id voert u wit 3an deze intensitait (in geval van herhaalde opdrachiten kan u
ke herhalng ook v witvoeran binnen ket fotale fidshestek.

F3x:

- [0 15'HR

Ononderbroken goed doorfietsen met een soepele pedaalfred. Cadans + 90 fom.

vrijdag

b 5% Hersteltraining 1u

zaterdag - O 1uHR

zondag




