MITT MAL: SPRINGA 5 KM

VECKA 1-3 VECKA 4-6

Tréna pa att trana! Borja med I6pning
Ror pa dig 3 ggr/vecka Ga & jogga 20 min

Byt om till traningsklader Kontinuitet: 3 ggr/vecka

VECKA 7-9

Vaxla gang mot jogg
Spring mer an du gar

Hur langt hinner du?

VECKA 10-12 VECKA 13

Nastan framme nu! Testdags!
Langre jogg, kortare gang Spring 5 km utan att ga

Testa springa 15 min i strack Dissa tid och tempo




MAL: KLARA ATT SPRINGA 5 KM

TRANINGSSCHEMA

Satt ett kryss nar du utfort traningspasset

VECKA MANDAG TISDAG ONSDAG || TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
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Trana 3 ggr/vecka X RUNNERSGEAR.SE

Vecka 1-3: Trana pa att trana: 20-30 minuter valfri rorelse

Vecka 4-6: Introduktion till [6pning: Promenad med jogg (20 min)
Vecka 7-9: Oka joggingen: Jogg med promenad (20 min)

Vecka 10-12: Nu ar du snart framme: Jogga 10-15 min x 2

Vecka 13: Testet! Jogga 5 km utan att ga eller stanna.

Lopprogram for nyborjare: Mal 5 km

Vill du bérja springa och kédnner dig som en
nybérjare? Ta hjalp av vart lépprogram for att klar...

Se mer detaljer pa: runnersgear.se/springtressant/lopprogram-nyborjare-5-km/



