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Veckobalans

Dagligt kaloribehov (vilj “mycket 14 triningsniva“...):  http://www.raknaut.se/kaloribehov.aspx
Forbranning vid trining (...och ligq till triningen separat): http://www.raknaut.se/kaloriforbrukning.aspx
Ungefarlig viktforandring i kg = Veckobalans / 7000 keal
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