Upplevd anstrangningsgrad

Virde Upplevelse Triningseffekt
20  Maximalt anstringande
. g Maxprestation
19 (genom t ex hégintensiv tréning

18 Extremtanstringande med maximal anstringning)

B 17 Mycket anstrangande Effektiv konditionstréining
. 16 (genom t ex inslag av intervaller och hégre intensitet)
| RE Anstrangande Konditions- och hilsoeffekter
. 14 (genom t ex pulshéjande motionsformer)
. 13 N&agot anstrdngande
Positiva hilsoeffekter
E .
(genom t ex vardagsmotion)

B Latt
R Mycket latt

9 .
= Uppvirmning/nedvarvning
. 7 Extremt latt

6 Vila Ingen

Borgskalan
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