Traningsprogram — Lopning 10 km
.

Traningsprogram for I6pare med malsattning att klara 10 km under 60 min!

3 pass/vecka (30 km/v) Sjalvklart gar det att andra traningsdagar som passar dig! Se distansen
som riktmarken — hitta din niva och ha mer fokus pa tiden! For dig som inte har I6ptranat pa ett
tag kan du med fordel ta 3-4 uppstartsveckor med latt distanslépning 3 ggr/v!

MANDAG
Aktivitet Tid Distans
Latt distanslépning 30-45 min 5-7 km

”Skodnt joggingpass”. Alltid jamn o fin fart. Utdka tiden ju mer tranad du blir. Max 45 min. Stretcha ut
musklerna efterat

TISDAG
Aktivitet Tid Distans

vila

ONSDAG
Aktivitet Tid Distans

Uppvéarmning 10 min
Fartlek 25-30 min ca 5km

Nedvarvning 5 min

varm upp med gaang/jogg i 10 min. Kor sedan ett fartlekspass pa 25-30
minuter. Du springer alltsd hela tiden men varierar farten, sa att vissa bitar
gar fortare, vissa bitar gar riktigt langsamt. Variera fartbitarna efter
terrang/loprunda, men forsok ha nagonstans mellan 1-3 minuter snabbare
I6pning at gdngen. Ungefar lika 1ang vilojogg som snabbare 16pning. Jogga
ner lugnt i 5-10 min efter passet, och stretcha ut musklerna efterat.

TORSDAG

Aktivitet Tid Distans
Vila

FREDAG

Aktivitet Tid Distans
Langpass, lugn fart 50-75 min [8-12 km

Tank pa att springa i lugn fart. Om det kanns bra kan du 6ka upp farten de sista kilometrarna. Oka
distansen ju battre trdnad du blir — max 12 km! Drick fore, ev under och efter passet. Stretchal!

LORDAG
Aktivitet Tid Distans
Vila

SONDAG
Aktivitet Tid Distans
Vila




