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TRANINGSPLAN

Traen frem mod din hurtigste 5 km pa 12 uger.

Med 2-3 traeningspas om ugen vil du kunne na dit mal.

Treening 1

| intervaltreening veksler man mellem flere
minutters Igb og hvilepauser. | hvilepausen
lgber du i et langsommere tempo eller gar. Det
far pulsen betydeligt ned, sa du kan starte det
naeste interval med ny energi. Fordelen ved
intervaltraening er, at din grundhastighed gges.

Treening 2

Et udholdenhedslgb er et treeningspas i
lavt tempo og ved lav puls. Formalet med
denne treening er, at arbejde pa den grun-
dleeggende udholdenhed. Pa papiret er
det maske den kedeligste treening, men
det er en meget vigtig treening. Nar du
lgber, lgber du i hgj grad pa fedtforbraend-
ing, og det er preecis, hvad du forbedrer
under en let udholdenhedstur. Denne
treening ber forega i pulszone 1-2*,

* Laes om pulszonerne (Z1, Z2, Z3...) i noterne pda side 2.

TRZNING S|

Uge1 2minZ3 1min 5
Uge 2 3minZ3 1min 4
Uge 3 4minZ3 2min 3
Uge 4 TminZ3  1min 7
Uge 5 5minzZ3 2min 4
Uge 6 6minZ3 2min 3
Uge7 5minZ3 2min 5
Uge 8 8minZ3 3min 4
Uge 9 4minZ3 2min 5
Uge 10 3minZ3 2min 8
Uge 11 2minZ3 2min 10
Uge 12 TminZ3  1min 6

O

Samlet tid

2 3

30 min udholdenhedslob Z1
30 min udholdenhedslab Z1
35 min udholdenhedslob Z1
35 min udholdenhedslob Z1
40 min udholdenhedslob Z1
40 min udholdenhedslgb Z1
45 min udholdenhedslab Z1
45 min udholdenhedslob Z1
40 min udholdenhedslob Z1
40 min udholdenhedslgb Z1
30 min udholdenhedslgb Z1

5 km lob

Er du kiar til den neeste udfordring?

Se alle treeningsplaner pd www.21run.com/blog/dk/loebeprogram

5 km lob for Qvede
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Forklaring af planen

TRANINGSPLAN

5 km lob for Qvede

Hvert traeningspas starter med en kort opvarmning pa ca. 5-10 minutter. Sa hvis der er 40 minutters lgb pa programmet,
inkluderer det 5-10 minutters opvarmning og nedkgling. Ideelt set bar du ogsa Igbe i 5 minutter efter et treeningspas
med nogle straekgvelser, hvis det er ngdvendigt. Det vil seenke din puls, og du kan arbejde med din mobilitet.

Forklaring af pulszoner

Lab efter puls foregar ved hjeelp af pulszoner. Nar du har lavet en konditionstest, kan du nemt udregne zonerne. Det gor
du ud fra din maks. puls ved hjaelp af procentsatserne i tabellen nedenfor. Hvis du ikke har adgang til en pulsmaler, kan
du bestemme treeningsintensiteten ud fra din vejrtraekning og taletesten. Skal du treene i zone 2, men opdager, at du
bliver forpustet? Sa gar det for hurtigt, og du ber saette farten ned.

Zone Formal

1 Forbedring af den aerobe kondition.

2 Forbedring af den aerobe kondition.

5 Forbedring af overgangen fra aerob til
anaerob.

4 Forbedring af det anaerobe system.

5 Forbedring af hastighed og effektivitet.

Pulszone 1

Niedrige Intensitat zum Aufbau der Grundla-
genausdauer. Die Energie wird aerob (mit Sau-
erstoff) produziert und resultiert hauptsachlich
aus der Fettverbrennung. Laufanfanger kon-
nen in diesen Zonen die groBten Fortschritte
machen.

Pulszone 4

Hochintensives Training oberhalb der
anaeroben Schwelle, bei dem dein Korper
langsam zu ubersauern beginnt. Die Ener-
gieproduktion basiert fast ausschlieBlich
auf der Verbrennung von Kohlenhydraten.
Trainiere vor allem in Zone 4, wenn es dein
Ziel ist, dein Tempo zu steigern. Diese Her-
zfrequenzzone ist ideal fur kurze Intervall-
trainings.

Andedraet / taletest

Roligt og kontrolleret.

Let at tale.

Hurtig, men kontrolleret vejrtraekning.
Saetninger bliver kortere.

Hurtig vejrtraekning.

Korte seetninger.

Hijven efter vejret.

Tale er begraenset til enkelte ord.

Hiven efter vejret.

Pulszone 2

Mittlere Intensitat zum Aufbau der Grun-
dlagenausdauer und Verbesserung der
Ausdauerleistung. Trainings in dieser Zone
werden auch Tempoldufe genannt. Das
Training in dieser Zone hilft dir dabei, Train-
ingseinheiten in den héheren Zonen besser
zu bewaltigen.

Pulszone 5

Training weit oberhalb der anaeroben
Schwelle, wobei in erster Linie die maximale
Sauerstoffaufnahme und die Laktattoler-
anz verbessert werden. Mache in dieser
Trainingszone vor allem kurze Intervalle, z.
B. Intervalle von 10 bis 30 Sekunden. Deine
Herzfrequenz wird dann nicht so schnell
steigen, aber du laufst definitiv in der inten-
sivsten Zone.

Atlet med maks.

Procent af maks. puls Puls pa 180
<75% <135
75-82% 135-148
82-88% 148-158
89-92% 158-166
>92% > 166
Pulszone 3

Intensives Ausdauertempo knapp unterhalb
der anaeroben Schwelle, dem Punkt, an dem
man zu Ubersauern beginnt. Diese Training-
seinheiten bestehen haufig aus Intervallen
mit kurzen Erholungsphasen. Dies sorgt daflir,
dass du héhere Geschwindigkeiten langer
beibehalten kannst.

den neeste
udfordring?

www.21run.com/blog/dk/loebeprogram
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