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bjalfunar Zone

1 55-60% 65-81% Létt rull, jafna sig

2 60-70% 82-88% Lofthad pjalfun

3 75-55% 88-95% Lofthdd og Syru sveedi

4 75-80 95-104% Ppréoskuldur

5 85% eda meira 105 eda meira Sprettir, interval og Vo2 max

Eg eetla ad rugla ykkur sméa med ad koma med pesgeeskingu & hvada alag pid eigid
aod hjéla a.

Tempo : Hjola med frekar haegan cadence 70-75 rpm halda jéiégi og gera petta par
sem ekki er mikid af brekkum

Sprettir : Sprettir eru alltaf & 100 % éalagi hjola létt & teiregum hrada standa upp og
taka & ollu feera sig niour & hnakkinn og haldatkoaf cadence

Stodugt Interval : Hjéla a 70-80 cadence i brekkum en 85-95 4 jaftusl&tikilveegt ad
halda réttum puls sem a ad vera +- 5 slog kringgmupsdskuld.

Brekku sprettir: Hjdla brekkur & ca 8-12 sek & fullu hvila 8-15 raimilli. pessir
sprettir eru gerdir pannig ad standa upp og regriaadda sama hrada og pu komst ad
henni.

Interval sprettir minnkandi: Hjodla interval spretti par sem timinn minkar me@&thum
spretti. Hjola 120sek og hvila 120 sek > Hjélag¥0sg hvila 90 sek > Hjéla 60 sek og
hvila 60 sek > Hjola 30 sek og hvila 30 sek

Langt og stodugt :Vid hjélum svona allt arid um kring. Hjola lofth&%% af aefingunni
med nokkud gédum cadence 90-100 rpm .pad er eddiegera nokkud preyttur eftir
svona &efingu

Heildartimar & viku midad vido 600-700 tima & arsgrmdvelli

Vika 1: 12 timar
Vika 2 : 15 timar
Vika 3 : 18 timar
Vika 4 : 10 timar



Vika 1: 12 timar

Dagur: Vikal Afing

Méanudagur Ef hjolad er pa a ad hjbla a recovery

Pridjudagur 30 min temp6 med haegum cadence

Midvikudagur Sprettir 10 sek llt & fullu hvila 3p%in & milli zone 2
Fimmtudagur Stodugt interval 30 min +-5 slog kdinmgproskuld

Fostudagur Hjola ur sér alla preytu ekki hjélarfyrian zone 2

Laugardagur Hjola i hop og fylgja hépnum en hj@&®af sefingunni & zone 3
Sunnudagur Hjola langa tara og vera mest & grunapok 2 lofthad

Vika 2 : 15 timar

Dagur: Vika 2 Afing

Méanudagur Ef hjolad er pa a ad hjbla a recovery

Pridjudagur 35 min temp6 med haegum cadence

Midvikudagur 10-15 Sprettir 10 sek allt & fullu tav8-5 min & milli zone 2
Fimmtudagur 2*10 min interval +-5 slog kringum $kdld hvila 10-12 min
Fostudagur Hjola ur sér alla preytu ekki hjélarfyrian zone 2
Laugardagur Hop hjolreidar, i brekkum halda 854@@sgum cadence
Sunnudagur Hjola langan tar og vera mest a 1,ekkByfir & zone 4

Vika 3 : 18 timar

Dagur: Vika Hvild eda 60 min a zone 1

Méanudagur Hjoa venjulega en taka fjorar til fimnekkur a fullu ca 8-12 sek
Pridjudagur 30 min temp6 med haegum cadence

Midvikudagur Allt & zone 2

Fimmtudagur

Taka interval 2, 1.5, 1, .5 min spftillu og hvila sama & milli og
spretturinn er langur sidan hvila 10 min , tvissianum

J

Fostudagur Hjola ur sér alla preytu ekki hjélarfyrian zone 2
Laugardagur Hjola i hop 3+ tima par af 90 min giresliku tempai.
Sunnudagur +4 tima hjol 95% fyrir nedan zone 3 raegine 2

Vika 4 : 10 timar

Dagur: Vika /Afing

Manudagur Hvild ekki hjola

Pridgjudagur 90 min a hvildar temp6i zone 1 ekkianjbeira bara heim.
Midvikudagur Hjola 60 min létt sjélfir & zone 1 &g

Fimmtudagur 90 min a hvildar tempéi zone 1 og 2.

Fostudagur 60 |éttar hjdlreioar

Laugardagur Hjola i hop og fylgja hépnum en hj@&®af sefingunni & zone 3
Sunnudagur Hjola langa tara 3-4 tima hj6la zoneoty, Htils hattar a 3




