Geen
= 12 — 24 uur
erg rustig en nog Duurtraining . Versnellen van herstel
Herstel (H) net inspanning . Vetverbranding

30 MIN Geen
- = 12 — 24 uur Aérobe capaciteit
6 uur Duurtraining Cappilarisatie
comfortabel en (afhankelijk van Vetverbranding
Duur 1 (D1) niet te rustig doelstelling) Fitheid/gezondheidsverbetering

Geen
fiks tempo = 24 — 48 uur . Aérobe capaciteit
zonder al te veel Duurtraining . Verhoging zuursstofdrempel
Duur 3 (D3) stress . Glycogeenverbranding




