v .
Hover

BORG-skala

Vis pa skemaet, hvor dit stress- og intensitetsniveau ligger under fysisk aktivitet

BORG-TRIN OPLEVELSE TRANINGSEFFEKT

6 Hvile Ingen

7

8 Det foles meget let

Svaert at marke forskel Opvarmning/nedvarmning
pa niveauerne

9

10

1

Du kan marke
12 at du treener

- men det er slet ikke hardt

Sundhedseffekt

- men kraever lang tid

13
14 Snakkegraensen
. Kondition og sundhed

Du kan snakke, men setninger for de fleste
15 bliver afbrudt af dandedreet
16 i

DL Effektiv kondition
Du puster kraftigt og kan kun a .
- men hard traening
17 svare med enkelte ord
18
Udmattelse

19 Fa minutter eller sekunder Prastations- og sprintevne

til at du ma stoppe

20




