www.energylab.be

Sports Distribution [ Fietsen

vrij

WEEK 10

maandag

- § Boodschap
Trainingen van woensdag,/zondag zijn optioneel.
Probeer 1van de 2 trainingen doorheen de week uit te voeren.

Groep 1: Probeer 4-5 trainingfweek te doen
Groep 2: Probeer 3-4 training/week te doen
Groep 3: Probeer 3 trainingenfweek te doen

dinsdag

} % Bloktraining 2u
b Groep
- @ 1luHR
Voer de opdrachiien) hieronder vif wit binnen het foiale Hidshesiek - de resterende Bid voert v wit aan deze infensiteit (in geval van henhaalde opdrachien kan u
afke herhaling ook viif witvoeren binnen het totale Gidsbestak.
» Intervallen
b Ax:
- 0 12'HR
Fietsan aan een stevig tempo met een soepsle pedaalred.
- @ 3'HR
Nz de infensieve blok, rustig losfietsen.

woensdag

» % Extensieve duurtraining 3u
- @ 3uHR
Rustige duurtraining, souplesse.,

donderdag

b % Heuveltraining 2u30"
} Groep
- @ 2ué'HR
Voer de opdracht{en) hieronder vij wit binnen het fotale Bidshesiek - de resterende bid voert u wit 3an deze infensiteit (in geval van herhaalde apdrachien kan v
elke herhaling ook vij witvoeren binnen het fotale Gidsbestek.
P Bx:
- [l 3'HR
Heuveltraining, waarbi je, verspraid over de fraining, een aantsl helingen opfietst aan een stevig fempo. BT fidens de bebimmingen wel in de 2angegeven
frainingszone.

vrijdag

zaterdag

» % Klimtraining op de weg 5u
» Groep
- @ 3uHR
Voer de opdrachiien) hisronder vnif wit hinnen het fotale Hidshesiek - de resterende Gjd voert u wit aan deze infensiteit (in geval van henhaalde opdrachien kan u
alke herhaling ook vij witvoeren hinnen het totale tidsbestek.
- [l 2uHR

Kimiraining waarhj je versoreid over de fraining een aantal langere helingen opfietst. Probeer gp de helingen soepe! te bljven fetsen (cadans rond 80 tom) en
respecteer de aangegeven raningsrons.

zondag

b 5% Extensieve duurtraining 3u
- @ 3uHR
Rustige dudrtraining. Voer et tveede deef van de fraining wel iets infensiever wit dan het eerste deel,



