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10 km lopning for nyborjare

Trdna till dina férsta 10 km pa 12 veckor.
Du kan na ditt mal med 2-3 trdningspass i veckan.

Tréning 1: intervalltrdning Tréning 2: uthallighetsintervall

Vid intervalltraning vaxlar du mellan flera Det har &r lugna uthallighetspass i pulszon
minuters 16pning och vilopauser. Under 1* med langa intervallblock. Det forbéttrar
vilopausen springer du i ett ldngsammare snabbt din uthallighet. Under vilopausen kan
tempo eller gar. Intervalltrdningen boér ske i du ga eller jogga i din egen takt.

zon 2%, dar du fortfarande kan prata och du
springer smidigt och avslappnat.

* Lds om pulszoner (Z1, Z2, Z3...) i foérklaringarna pd sidan 2.
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m 1 2 3 Lopning Gang Upprepningar

Vecka 1 4minZ2 1min 6 10 minZ1 2min 3
Vecka 2 5minz2  1min 5 12minZ1 2min 2
Vecka 3 6minZ2 1min 4 15minZ1 2min 2
Vecka 4 4minZ2 1min 7 8minZ1 2min 3
Vecka 5 6minZ2 1min 5 15minZ1 2min 2
Vecka 6 7minZ2 1min 4 17minZ1 2min 2
Vecka 7 8minz2 1min 3 20minZ1 2min 2
Vecka 8 S5minZ2 1min 5 12minZ1 2min 3
Vecka 9 8minzZ2 1min 4 20minZ1 3min 2
Vecka 10 9minZ2 1min 3 25minZ1 3min 2
Vecka 11 10 minZ2 1min 3 30minZ1 4min 2
Vecka 12 5minz2  1min 4 10 km Iépning

Ar du redo fér nésta utmaning?

Se alla I6pscheman pd www.21run.com/blog/se/traeningsplaner
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Forklaring av Iopscheman

Jedes Training beginnt mit einer kurzen Aufwarmphase von etwa 5-10 Minuten. Wenn der Trainingsplan also 40 Minuten Laufen
vorsieht, sind darin auch 5-10 Minuten Warmlaufen und Muskellockerung enthalten. Am besten ist es, nach dem Training auch
noch 5 Minuten auszulaufen und gegebenenfalls einige Dehnlibungen zu machen. Das senkt deine Herzfrequenz und fordert

deine Beweglichkeit.

Forklaring av puiszoner

Das Laufen nach Herzfrequenz erfolgt anhand von Herzfrequenzzonen. Nachdem du einen Fitnesstest gemacht hast,
kannst du diese Zonen ganz einfach berechnen. Dies geschieht auf der Grundlage der maximalen Herzfrequenz unter
Verwendung der in der nachstehenden Tabelle angegebenen Prozentsatze. Wenn du keinen Pulsmesser hast, kannst du
die Trainingsintensitat anhand deiner Atmung und dem Sprechtest bestimmen. Du musst ein Training in Zone 2 machen,
merkst aber, dass dir die Puste ausgeht? Dann laufst du zu schnell und musst langsamer werden.

Zon syfte

1 Forbattra grundkonditionen.

2 Forbattra uthalligheten.

. Forbattra overgangen fran aerob till
anaerob.

4 Forbéttra det anaeroba systemet.

5 Forbattra hastighet och effektivitet.

Pulszon 1

Lagintensiv traning for att forbattra den
grundlaggande uthalligheten. Energin
produceras aerobt (med syre) och kommer
huvudsakligen fran fettférbranning. Lopare
som precis har borjat trana kan gora storst
framsteg i den har zonen.

Pulszon 4

Traning med hdg intensitet dver den anaer-
oba tréskeln dér kroppen langsamt borjar
forsuras. Energiproduktionen baseras nastan
helt pa kolhydratférbranning. Tréna séarskilt

i zon 4 om malet ar att 6ka tempot. Den har
zonen ar perfekt for korta intervalltranings-
pass.

Test andning / tal

Lugnt och kontrollerat.

Latt att tala.

Snabb men kontrollerad andning.
Meningarna blir kortare.

Snabb andning.

Korta meningar.

Andfadd.

Kan bara séga enstaka ord.

Mycket andfadd.

Pulszon 2

Medelhdg intensitet for att utveckla den
grundlaggande uthalligheten och forbat-
tra uthallighetsprestationer. Traning i den
har zonen kallas ocksa fér tempotraning.
Genom att tréna i den héar zonen klarar du
de hogre zonerna battre.

Pulszon 5

Traning langt 6ver den anaeroba troskeln
dar du framst forbattrar den maximala
syreupptagningsféormagan och laktattoler-
ansen. | den har traningszonen kor du sar-
skilt korta intervaller, t.ex. 10-30 sekunder.
Pulsen okar inte lika snabbt, fastan du
springer i den mest intensiva zonen.

10 km for nybérjare

Idrottare med

Procent av maxpuls maxpuls pa 180
<75% <135
75-82% 135-148
82-88% 148-158
89-92% 158-166
>92% > 166
Pulszon 3

Intensiv uthallighetstraning strax under den
anaeroba troskeln, vilket ar den punkt dar
kroppen borjar forsuras. Dessa traningspass
bestar ofta av intervaller med korta aterhamt-
ningsperioder. P4 sa vis kan du halla ett hogre
tempo under langre tid.

Ar du redo
for ndsta
lIopschema?

www.21run.com/blog/se/traeningsplaner
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