& 21RUN

TRANINGSSCHEMA

5 km lopning for avancerade

Triina mot dina snabbaste 5 km pa 12 veckor.
Du kan na ditt mal med 2-3 tréningspass i veckan.

Tréning 1 Trdning 2

Vid intervalltraning vaxlar man mellan flera Uthallighetslépning &ar ett pass i lugnt tempo

minuters 16pning och vilopauser. Under och med 1&g puls. Malet &r att bygga upp din

vilopausen springer du i ett langsammare grundldggande uthallighet. P4 pappret kanske

tempo eller gar. Da far du ner pulsen rejalt det &r det trakigaste traningspasset, men

sd att du kan starta nasta intervall med ny den har traningen ar a och o. Nar du springer

energi. Fordelen med intervalltraning ar att  bygger det mesta pa fettférbréanning och det ar

din grundhastighet okar. precis vad du forbattrar under en lugn uthal-
lighetsrunda. Den hér traningen gors i pulszon
1-2%.

* Lds om pulszoner (Z1, Z2, Z3...) i forklaringarna pd sidan 2.

© £ 4

Total tid L6pning Gang

Vecka 1 2minZ3 1min 5 30 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 2 3minZ3 1min 4 30 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 3 4minZ3 2min 3 35 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 4 TminZ3  1min 7 35 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 5 5minz3 2min 4 40 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 6 6minZ3 2min 3 40 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 7 5minZ3 2min 5 45 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 8 8minZ3 3min 4 45 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 9 4minZ3 2min 5 40 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 10 3minZ3 2min 8 40 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 11 2minZ3 2min 10 30 min uthdllighetslopp Z1
Vecka 12 TminZ3 1min 6 5 km Iépning

Ar du redo fér nésta utmaning?

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

Varje traningspass inleds med en kort uppvarmning pa cirka 5—10 minuter. Om det star 40 minuters 16pning i program-
met ingar alltsd 5-10 minuters uppvarmning for att varma upp och mjuka upp musklerna. Helst ska du aven jogga neri 5
minuter efter traningspasset, eventuellt med lite stretchdvningar. Detta sanker pulsen och forbattrar din rérlighet.

Forklaring av puiszoner

Att I16pa efter puls sker med hjalp av pulszoner. Nar du har gjort ett konditionstest kan du enkelt rakna ut zonerna uti-
fran din maxpuls med hjalp av procentsatserna i tabellen nedan. Om du inte har nagon pulsmatare kan du bestamma
traningsintensiteten med andnings- och talteset. Ska du trana i zon 2 men mérker att du blir andfadd? Da gar du for fort

fram och bor sanka tempot.

Zon Syfte

1 Forbattra grundkonditionen.

2 Forbattra uthalligheten.

5 Forbattra 6vergangen fran aerob till
anaerob.

4 Forbéttra det anaeroba systemet.

5 Forbéttra hastighet och effektivitet.

Pulszon 1

Lagintensiv traning for att forbattra den grun-
dlaggande 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 hog intensitet dver den anaer-
oba tréskeln dar kroppen langsamt borjar
forsuras. Energiproduktionen baseras nastan
helt pa kolhydratférbréanning. Trana sarskilt

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 s&ga enstaka ord.

Mycket andfadd.

Pulszon 2

Medelhdg intensitet for att utveckla den
grundlaggande uthalligheten och férbattra
uthallighetsprestationer. Tréning i den har
zonen kallas ocksa fér tempotraning. Ge-
nom att tréna i den har zonen klarar du de
hogre zonerna battre.

Pulszon 5

Tréning langt 6ver den anaeroba tréskeln
dar du framst forbattrar den maximala syre-
upptagningsférmagan och laktattoleransen.
| den har traningszonen kor du sarskilt korta
intervaller, t.ex. 1030 sekunder. Pulsen okar
inte lika snabbt, fastan du springer i den
mest intensiva zonen.

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

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