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TRANINGSSCHEMA

5 km lopning pa 6 veckor

Trdna upp dig till dina snabbaste 5 km pa 6 veckor.

Detta tréningsschema baseras pd 3 tréningspass i veckan eftersom det dr viktigt att trdna regel-
bundet for att ng ditt mdl. Att tréina tvd ganger i veckan dr inte tillréickligt, eftersom musklerna inte
hinner vénja sig vid belastningen fran I6pningen.

Tréning 1

Det har ar veckans traningspass med korta
I6pstrackor som varvas med promenader. Mo-
jligen kan du géra nagra tempovéxlingar, men
det viktigaste &r att I6pningen blir avslappnad.
Intensiteten ska hallas pa en sadan niva att du
latt kan prata medan du springer.

wz

Vecka 1 1min 2 min 10
Vecka 2 1min 2 min 12
Vecka 3 1min 2 min 14
Vecka 4 Tmin 2 min 10
Vecka 5 Tmin 2 min 18
Vecka 6 1min 2 min 14

Tréning 2

Det har traningspasset ar en langre uthal-

lighetslopning med fokus pa att forbattra
din uthallighet. Blocken med samman-
héngande 16pning &r nagot langre, men
pauserna dr ocksa lite langre. Genom de
héar traningspassen bygger du ocksa upp
belastningen pa musklerna.

2 min 2 min 6

3 min 2 min 5

4 min 2 min 4

5 min 1min 4

6 min 1min 4

5 min 1min 4

Redo fér nédsta utmanin?

Upptack alla I6parscheman pa https://21run.com/blog/se/traeningsplaner/

Tréning 3

Detta ar veckans langsta tréningspass
dar du springer tva lite ldngre block, varje
gang med promenadpauser emellan. Med
det har passet forbereder du dig mentalt
och fysiskt for 5 km-l6pningen under den
sista veckan.

X A <
Lopning Gang Granskning
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6 min 3 min 2
8 min 3 min 2
10 min 3 min 2
12min 2 min 2
15min 2 min 2
5 km Iépning
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