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Sports Distribution [ Fietsen

WEEK 8

maandag

- & Boodschap
Trainingen van woensdag zondag zijn optioneel.
Probeer 1van de 2 trainingen doorheen de week it te voeren,

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

dinsdag

» &% Bloktraining 1u30"
b Groep
- [@ 1u2'HR
Voer de gpdrachijen) hieronder vij wit binnen het fofale Gidshestek - de resterende Hid voert v wit aan deze infensiteit (in geval van herhaalde opdrachten kan u
afe henhaling ook vrif witvoeren hinnen het fotale tidsbesisk.
+ Intervallen
Fdx:
- [0 5'HR
Fietsen aan een stevig tempo met een soepele pedsalired.
- @ Z'HR
Nz de infensieve Blok, rustig losfetsen.

woensdag

v g% Extensieve duurtraining 1u30"
- [@ 1u30'HR
Heel rusiige duuréraining.

donderdag

+ &% Tempoduurtraining 1ul5'
» Groep

- @ 39'HR
Voer de opdrachiien) Aieronder viij wit binnen het fotale tidshestek - de resterende &id voert u wit 3an deze intensitait (in geval van herhaalde opdrachten kan u
ke herhaling ook v witvoeren binnen het fotale Gioshesiek.

P 3x:

- [0 12'HR
Confinu fietser aan een stevig tempo. Let ergp dat je een soepele pedaalired houdt.

vrijdag

zaterdag

¢ g% Extensieve duurtraining 2u
- @ 2uHR
Rusfige duuriraining, souplesse.

zondag

» &% Nuchtere training 1u
- @ 1uHR
Training voor het onthit, Drink vooraf of Gidens deze fraining enkel water, Hou je harislag laag, en fets mef een soepele cadans.



