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Alder

Maksimal anstrengelse – VO2 Max – ekstremt forpustet

Meget hård træning – konditionstræning – meget forpustet

Hård træning – udholdenhed – højere energiforbrug – forpustet

Moderat træning – moderat energiforbrug – lettere forpustet

Let træning – opvarmning – restitution – svagt forpustet


