Treeningsprogram til Melfar 24 Hour Challenge - Af Leo Jensen

Hvis du gar og er i tvivl om hvordan du bedst muligt far dig forberedt til vores Igb er hermed et forslag til et
treeningsprogram, som nok vil passe til "hovedfeltet’ i Ipbet.

Programmet forudsaetter, at du har cyklet i et par ar og dermed har en rimelig grundform.

Hvis du ikke har ambitioner om at kgre alle 24 timer eller na op pa f.eks. 500 km kan programmet stadig
bruges hvis du reducerer traeningsmaengden. Det kan stadig anbefales at fa kgrt et par lange ture pa 4-5
timer for at veenne sig til at sidde laenge pa cyklen

Januar
Igennem vinteren anbefaler vi, at du holder formen ved lige med et par timer om ugen pa cykel, indendgrs
eller udendgrs.

Februar

Fra 1. februar skal du begynde at fa cyklet sa meget som vejret tillader. Det er ofte ikke sa meget, men prgv
at komme op pa 3-6 timer om ugen. Lad vaere med at spekulere pa din fart, intervaller og den slags, bare
kar, gerne i lidt lavt gear.

Marts

Fra 1. marts skal du op pa 4-8 timer om ugen. Nu bliver det ogsa vigtigt at have et fast program, hvor du
kegrer f.eks. tirsdag, torsdag og sgndag, sa du ikke pludselig tager 10 dages pause pa grund af lidt sne. Kgr
indendgrs hvis vejret er helt tosset. Du kan nu begynde at kgre lidt tungt pa bakker eller i modvind for at
opbygge muskler i ben og leend. Husk altid at holde dine knae varme, isaer nar der traenes i tungt gear i koldt
vejr. Et par korte intervaller op ad bakker eller f.eks. hver gang du ser en r@d bil er ogsa godt. De behgves
ikke vaere laengere end 15-30 sekunder, til gengaeld skal du give alt hvad du har. Pas pa med at pludselig at
gge traeningsmangden voldsomt bare fordi solen pludselig skinner, det anbefales ikke at gge med

mere end 10% pr. uge

April

Fra 1. april skal der satses pa distance og fart. Prgv at nd op pa 6-10 timer om ugen. Hvis du traener i en klub
kan ekstra distance opnas ved at starte 1-1.5 time f@r de andre og sa ellers mgde op og kgre med pa de
almindelige traeningsture, sa far du pludselig treenet 4 timer og maske over 100 km i stedet for 2% time og
60-70 km. Prgv at udfordre dig selv fartmaessigt ved at deltage i et par motionslgb eller kgre med en
hurtigere traeningsgruppe og presse dig selv til at kere med i de ryk der altid opstar. 3 treeningsdage om
ugen med stor distance og/eller intensitet vil give dig stgrre udholdenhed og styrke end hvis du kegrer den
seedvanlige tur med samme fart 5-6 gange om ugen. Hvis din kalender ggr at det passer dig bedst at traene
2 dage i treek for at fa kegrt nok, sa ggr bare det, men hold sa frii 2 eller 3 dage bagefter sa du er restitueret
f@r naeste traeningstur. Hvis musklerne er gmme er en lille trilletur i restitutionsperioden fint, men sa skal
der kgres sa langsomt, at du ikke sveder. Tag bgrn eller kone med pa turen...

Maj

Sidst i april/fgrst i maj er det ogsa passende at laegge et par lange ture pa 6-8 timer. Pa disse ture vil du
kunne gve dig i at fa nok at spise og drikke mens du kgrer, skifte handstilling sa fingrene ikke kommer til at
sove samt selvfglgelig at sidde laenge pa sadlen.

| perioden 3-5 uger fgr Igbet kan man, hvis der virkelig skal satses, begynde at traene harde intervaller pa
relativt korte traeningsture. Varm op, kér hardt i max. en times tid med harde og lange intervaller og tril sa
hjem igen. Vaer ligeglad med at du ikke far kgrt hverken lang tid eller distance, den del har du jo allerede pa
plads.

14 dage for

14 dage for Igbet skal du bare traene helt almindeligt. Ikke langt, ikke hardt. Den sidste uge trapper du
yderligere ned sa du kan veere 100 % restitueret til Igbet. Et par korte ture, hvor du lige prgver af om
benene er gode er altid godt for selvtilliden :0)



