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5 km lopning for nyborjare

Trdina till dina forsta 5 km pd 12 veckor.
Du kan na ditt mal med 2-3 tréningspass i veckan.

Traning 1 Tréning 2

Det héar ar veckans tréaningspass med korta Det har traningspasset ar en lang dis-
stréckor dar du varvar I6pning med gang. Du tanslopning dar fokus ligger pa att forbattra
kan eventuellt géra nagra tempovéxlingar, uthalligheten. Lopblocken &r nagot langre
men det viktigaste ar att du springer i ett lugnt och pauserna kortare. Genom de har
tempo. Du ska fortfarande kunna prata nar du traningspassen bygger du ocksa upp be-
springer. lastningen pa musklerna
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Lopning Gang Upprepningar

TRANING 1 2 3

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

Ar du redo fér nésta utmaning?

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