& 21RUN TREANINGSPLAN

5km for begyndere

Traen op til dine farste 5 km pd 12 uger.
Med 2-3x traening per uge vil du kunne na dit mal.

Treening 1 Treening 2 Treening 3 (valgfri)

Dette er den ugentlige treening med korte Dette treeningspas er det lange udholden- Dette er et valgfrit traeningspas, hvor du lgber
streekninger, hvor du skifter mellem at Igbe hedslgb, hvor der er fokus pa at forbedre  korte og lange blokke hver gang. | de korte
og ga. Du kan eventuelt veelge at skifte udholdenheden. Blokkene med Igb er lidt  blokke ma du gerne Igbe i et relativt hgjt
tempo, hvis du har lyst, men det vigtigste er, leengere, og pauserne er relativt korte. tempo. Blokkene er korte, sa du bar ikke blive
at du Igber afslappet. Du skal stadig veere i Gennem disse treeningspas veenner du udmattet af dem.

stand til at tale, mens du lgber. ogsa dine muskler og led til belastningen.

° 3
A A <
m 1 2 3 Lab Ga Gentagelser

Uge 1 2 min 10 2min 2min 6
Uge 2 1min 2 min 12 3min 2min 5
Uge 3 1min 2 min 14 4min 2min 4
Uge 4 1min 1min 10 2min 1min 7
Uge 5 1min 1min 12 4min 1min 5
Uge 6 1min 1min 14 5min 1min 5
Uge7 1min 1min 16 6min 1min 5
Uge 8 1min 1min 10 5min 1Tmin 4
Uge 9 1min 1min 16 6min 1min 5
Uge 10 1min 1min 18 7min  1min 4
Uge 11 1min 1min 20 8min 1min 3
Uge 12 1min 1min 15 5 km lob 4

Klar til neeste udfordring?

Udforsk treeningsplaner til et hurtigere 5 km-lgb eller dine fgrste 10 km pa 21run.com/blog/dk/lobeprogrammer/
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