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Sykling

Aktiv syklist

6 uker

Forbedre sykkelytelsen

Utholdenhetssykling, intervaller

1 xsykling

» UKE 3 (HARD UKE)

90 minutters varighet p& grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min. med
hjertefrekvens pa 50-60 % of HRmax + 45 min. pa 60-70 % av HRmax +
15 min. pa 50-60 % av HRmax, trakkfrekvens 85-95

120 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min. med
hjertefrekvens pa 50-60 % of HRmax + 60 min. pa 60-70 % av HRmax +
30 min. pa 50-60 % av HRmax, trakkfrekvens ca. 90

150 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min. med
hjertefrekvens pa 50-60 % av HRmax + 45 min. pa 60-70 % av HRmax +
10 min. pa 50-60 % avHRmax+ 20 min. pa 70-80 % av HRmax + 45
min. nedkjgling pad 50-60 % av HRmax

Trakkfrekvens 90, med unntak av trakkfrekvens p& 90-110 under 70-80 %
avHRmax

1 xsykling

1 xsykling

1 xsykling

1 xsykling

Sveert hard
90-100 % av HRmax

Hard
80-90 % av HRmax

Flere treningsplaner er tilgjengelige p& www .polar fifen/training_with_polar/training_plan_bank

120 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min. med
hjertefrekvens pa 50-60 % of HRmax + 60 min. pa 60-70 % av HRmax +
30 min. pa 50-60 % av HRmayx, trakkfrekvens 80-90

90 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min.
hjertefrekvens pa 50-60 % av HRmax + 3 x 10 min. styrkeintervall
(trdkkfrekvens 60—70) pa ca. 60—70 % av HRmaximellom 5 min. rolig
sykling + 20 min. nedkjgling pa 50-60 % av HRmax

120 minutters varighet p& grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min. med
hjertefrekvens pa 50-60 % av HRmax + 30 min. p& 60-70 % av HRmax +
10 min. pa 50-60 % avHRmax + 20 min. pa 70-80 % av HRmax + 30
min. nedkjgling pd 50-60 % av HRmax

Trakkfrekvens 80-90, med unntak av trdkkfrekvens p& 90-110 under 70—
80 % avHRmax

180 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva, hjertefrekvens
pa 50-60 % av HRmax, trakkfrekvens ca. 90

Sveert lett
50-60 % av HRmax

Moder at
70-80 % av HRmax

Lett
60-70 % av HRmax
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» UKE 4-3
- } 90 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min. med
1 xsykling hjertefrekvens p& 50-60 % of HRmax + 45 min. p& 60—70 % av HRmax +

15 min. pa 50-60 % av HRmax, trakkfrekvens 90

120 minutters varighet p& grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min. med
1 xsykling hjertefrekvens pa 50-60 % of HRmax + 60 min. pa 60-70 % av HRmax +
30 min. pa 50-60 % av HRmax, trakkfrekvens 90

240 minutters varighet p& grunnleggende utholdenhetsniva: 45 min.
hjertefrekvens pa 50-60 % av HRmax +

1 xsykling 45 min. p4 60-70 % avHRmax + 10 min. p4 50-60 % avHRmax + 20
min. pa 70-80 % avHRmax + 120 min. pa 50-60 % av HRmax
Trakkfrekvens 80-90, med unntak av trakkfrekvens pa 90-110 under 70—
80 % avHRmax

» UKE 6 (HARD UKE)

; 120 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min. med
1 xsykling hjertefrekvens pa 50-60 % of HRmax + 60 min. pa 60-70 % av HRmax +
30 min. p& 50-60 % av HRmax, trakkfrekvens 90

90 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva: 30 min.

1 xsykling hjertefrekvens pa 50-60 % avHRmax+ 3 x 10 min. styrkeintervall
(trdkkfrekvens 60—70) pa ca. 60—70 % av HRmax, imellom 5 min. rolig
sykling + 20 min. nedkjgling pa 50-60 % av HRmax

150 minutters varighet p& grunnleggende utholdenhetsniva: 45 min.

hjertefrekvens pa 50-60 % av HRmax+ 10 min. pa 60-70 % av HRmax +
1 x sykling 10 min. pa 50-60 % av HRmax+ 40 min. pa 70-80 % avHRmax + 45

min. nedkjgling pd 50-60 % av HRmax

Trakkfrekvens 80-90, med unntak av trdkkfrekvens p& 90-110 under 70—

80 % avHRmax

1 xsyklin 210 minutters varighet pa grunnleggende utholdenhetsniva, hjertefrekvens
9 pa 50-60 % av HRmax, trakkfrekvens ca. 90

Sveert hard Hard { Moder at Lett Sveert lett
90-100 % av HRmax 80-90 % av HRmax 70-80 % av HRmax 60-70 % av HRmax 50-60 % av HRmax

Flere treningsplaner er tilgjengelige p& www .polar fifen/training_with_polar/training_plan_bank



