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30’ ili koliko ti treba | 4% 20pon zavobe | 1o0m Nkr 100m Nkr 100m lag
da dojes do ravnog | ruke #30 15 subjektivno na B (V)
lag 4x 20pon zav TEHNIKA TEHNIKA 3000m lag duzina | zag masti ~
do 150W naizmenicno L pa | goki Boki TEHNIKA cad 95-100 363k
D ruka 40 L m
cad 95-100 ruka 4bpon ~1500m ~1500m vreme nije bitno 1h45’ T
ukupno #bezu 5 3600m | Fartiek
4x (30" ubrz sa cad | SOMIl izmedju 45" | 400m lag 400m lag T brda 45 T
gg;zn(; ':g;rfq?za a T Y 2500m ¥ 2500m 2‘:’3%53 brdo do ~9,5km ~
95) B B 2h cad 85-90 kreni lag, pa 62,5km
) 1h1¥’ ~24km niz brdo i po postepeno ubrzavaj
4 . . ~15,5km 2h30° 2h30° ; ravnom lag sve dok ti prija GYM
prebaci na veliku ~ ~ po brdima subjektivno
65km 65km . ~
pozadi 21, svaki lag lag bez obzira na ,
min za po jedan subjektivno lag 30’ HR + 10
tezi prenos cad 95- | ali ne preko HR subjektivno zag
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10 3 niz brdo i po ,
krenisa 175W i ravnom lag 10"
postepeno podizi subjektivno setnja
do 200W
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