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SHARP 8-VECKORSSCHEMA TILL ETT LOPP PA 160 KM /100 MILES : GARMIN.

Syftet med det har traningsprogrammet ar att under 8 veckor gradvis 6ka din traningsdos sa att du kan slutfoéra ett lopp pa 160 km / 100 miles. Genom att gradvis 6ka
distansen bygger du upp den styrka som behdvs, undviker skador samt férhindrar att bli Gvertranad.

Bbrja genom att rékna bakat 8 veckor fran ditt lopp pa 160km / 100 miles och anvand féljande program som en vagledning fér att hantera dina pass och anstrangningar. Det
har programmet forutsatter att du borjar med férmagan och styrkan att genomféra en tur pa 40 km /25 miles. Om du inte bérjar pa den har nivan bor du évervaga att minska
ditt mal till 80 km/ 50 miles.

Vecka 1: Det totala antalet mil att slutféra den har veckan ar 100km / 60 miles, med en léngsta tur pa 40 km/ 25 miles. Den hér veckan ska du slutféra totalt 4 turer, vilket

ger dig 3 dagar av vila. De tva forsta turerna ska vara 20 km /12 miles, den tredje 45km / 25miles och den fjarde 15km/11 miles. Du kan anvanda den har veckans eller nagon
annan veckas dagar for aterhamtning i 12 fortsattningen for att sprida ut turerna pa ett bra satt utifran ditt schema. Intensiteten den har veckan bor vara mycket 1ag (sa att du
fortfarande klarar att féra en konversation medan du cyklar) och du bér undvika branta uppférsbackar.

Vecka 2: Det totala antalet mil att slutféra under vecka 2 ar 120km / 75 miles , dar den maximala stréackan for en dag ar 56km / mil. Korstrackan for var och en av de 4
cyklingsdagarna ar: 16, 32, 56 respektive 16 km (10, 20, 35, och 10 miles). Aterigen, anvand vilodagarna klokt s& att du inte pressar dig sjalv fér hart under programmets andra
vecka. Intensiteten ska vara ungefar som under vecka 1, men du ska kunna 6ka intensiteten i eventuella backar som du stoter pa.

Vecka 3: Den totala korstréackan for vecka 3 ar 155km / 95 miles, med en lang tur pa 65km / 40 miles. Turerna for den har veckan ar: 35, 40, 65 och 15 km (20, 25, 40 och 10
miles). Intensiteten bor inte 6ka fran vecka 3, och du bor halla ett rimligt tempo under den har veckans langa tur. Det ar viktigt att se till att ata regelbundet i takt med att
strackan okar.

Vecka 4: Den har veckans korstracka okar till 170 km med en langsta tur p& 80km / 50 miles. Aterigen, den har veckan cyklar du i 4 dagar turer om 20, 35,80 och 35 (15, 20,
50 och 20 miles). Kom ihag att halla en 1ag intensitet och i synnerhet hélla ett rimligt tempo under veckans langsta dag.
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Vecka 5: Nu nar distansen borjar stracka sig éver 80 km / 50 miles bor du ta hansyn till vadret och till vilken tid pa dagen du startar dina turer. Se till att ha med dig ratt klader
om det ser ut att bli kallare under turen eller om det finns risk for regn. Om solen gar ned tidigt ska du aven se till att bara lampliga klader med reflexer. Den maximala
dagsstrackan for en tur den har veckan ar 95km 60 miles, vilket ger en total veckodistans pa 200km / 125 miles. De har turerna bor vara 30, 50, 95 och 15 km (20, 30, 60, 15
miles) Idnga. Du kan 6ka intensiteten den har veckan om det kdnns bra, men kom ihdg att huvudmalet ar att slutféra strackorna, inte att klara av dem snabbt.

Vecka 6: Den hér veckan innehdller bade den langsta totalstrackan och den langsta dagsturen du kommer att gora for att férbereda dig infor ett lopp pa 160km 100 miles. Den
ldngsta turen ar 115km / 70 miles, och den totala strackan for veckan ar 220km / 125 miles. De har turerna ar 30, 50, 115 och 25km (20, 30, 70, 15 miles) langa. Kom ihag att
anvanda vilodagarna for att aterhdmta dig efter varje traningspass. Nar den har veckan ar éver ska du kdnna att du efter en veckas nedtrappning kan genomféra ett lopp pa
160km / 100 miles.

Vecka 7: Det finns en orsak till att den har veckan har farre mil an féregadende vecka — du later din kropp vila litet innan du slutfér ditt lopp pa 160km /100 miles. Den langsta
turen bor inte dverstiga 90km 55 miles, och du ska inte tillryggaldagga mer an 115km / 70 miles under hela veckan.

Vecka 8: Lopp pa 160km / 100 miles!

Om du nagon gang under det har programmet far en skada eller kanner dig ¢verdrivet trétt ska du minska strackan efter dina behov. Pressa dig aldrig genom ett
trdningsprogram bara for att slutféra det, och se till att prioritera din allmanna hélsa.




