Schema van Johan Hermie
Beste Johan Hermie, hieronder vindt u het trainingsschema en de trainingszonas die wij
heirben opgesteld op basis van de informatie die u ons bezorgde. Wij wensen u alvast veel

CNefgy — amngmplesert
Uw persoonlijke trainingszones:
Zone 1:  |recuperatie: Hartslag 117 - 127 bpm B Gevoel: zeer licht
Zone 2:  |LSD-Extensieve duurtraining: Hartslag 128 - 143 bpm & Gevoel: licht tot matig
Zone 3

Tempaoduur: Hartsiag 144 - 154 bpm & Gevoel: matie tot viot

Blok: 155 - 159

Kaa 1] ng
pin E = Kerm 45 min & 128-143 bpm: rustige duurtraining op souplesse, basisuithouding
|
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T E = Kerm 45 min & 128-143 bpm: duurtraining aan rustig tempo, ontspannen fietsen
|
wri o Geen training
= E — Kerm 75 min & 128-143 bpm: rustige duurtraining op souplesse, basisuithouding
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Totaal: 2 uur 45 minuten
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