Traningsprogram 1

Nybdrjare traningsprogram 1: For Idpare som inte sprungit férr och som annu inte kan
springa S km utan att g& - nar du ar fardig med de 12 veckorna kommmer du att kunna
springa ditt férsta S km-lopp

VECKA TRANINGSPASS #1 TRANINGSPASS #2 TRANINGSPASS #3

10 x 30sek 16pning

10 x 45sek 16pning med

g med 1Imin g& mellan 45sek g& mellan FRl
2 10 x Imin I6pning 10 x 1%zmin I16pning med FR|
med 30sek g& mellan 30sek g& mellan
6 x 2min I16pning 6 x 2/zmin |6pning med
3 N Ttk FRI
med Imin g& mellan 17zmin g& mellan
4 DX 3m|n Iécpmng 4 x 4m|n I('zpmng med FRI
med 2min g& mellan 2min g& mellan
3 x 5min 16pning 3 x Bmin I6pning med
S o o FRI
med 3min g& mellan 3min g& mellan
2 x 8min I6pning 2 x 10min I6pning med
6 A e FRI
med 4min g& mellan Smin g& mellan
7 , 12rcnm I('jpn'lng”— » 2.X 12mm I(?'pnmg med FRI
Smin g& - 10min I6pning Smin g& mellan
8 1Smin I6pning - 2 x 15min 16pning med FR|
Smin gé& - 10min I6pning Smin g& mellan
9 20min I6pning - 3 x 10min I16pning med FRI
Smin g& - 10min I6pning 3min gé& mellan
10 25min [8pning - 3 x 12min I6pning med FRI
3min gé& - 10min I6pning 3min gé& mellan
11 30min I6pning - 3 x 12min I6pning med FRI
3min gé& - 10min I6pning 2min g& mellan
12 20min 16pning Race: Skm FRI



Traningsprogram 2

Nybérjare traningsprogram 2: Fér I6pare som har |8ptranat tidigare och varit aktiva,
som kan springa 40-50 min utan att stanna, men som startar frédn “noll”

VECKA TRANINGSPASS #1 TRANINGSPASS #2 TRANINGSPASS #3

Smin l&tt I6pning +

1 10min moderat I6pning + 20min moderat I6pning 30min |&tt I6pning
Smin l&tt I6pning
Smin |&tt I6pning +
2 12min moderat I6pning + 20min moderat |6pning 30min latt I16pning
Smin latt I6pning
Smin Iatt 16pning +
3 15min moderat I6pning + 20min moderat I6pning 30min latt I16pning
Smin latt I6pning
Smin latt I6pning +
4 18min moderat I6pning + 20min moderat |6pning 30min latt I6pning
Smin latt I6pning
Smin |&tt I6pning + 25min moderat I6pning inkl.
5 20min moderat Idpning + 4-5 temposkiften a 35min latt I6pning
Smin latt I6pning 30-40sek
Smin &att I6pning + 25min moderat I6pning inkl.
6 25min moderat I8pning + 4-5 temposkiften & 35min latt I6pning
Smin latt I6pning 30-40sek
Smin 1&tt 16pning + 25min moderat [8pning inkl.
7 25min moderat I6pning + 4-5 temposkiften & 35min latt I6pning
Smin latt I6pning 30-40sek
Smin I&tt I6pning + 25min moderat |6pning inkl.
8 25min moderat I6pning + 4-5 temposkiften a 35min latt [6pning
Smin latt I6pning 30-40sek
Smin l&tt 16pning + 30min moderat I6pning inkl.
9 35min moderat I6pning + 4-5 temposkiften a 45min latt I6pning
Smin |&tt I6pning 30-40sek
Smin I&tt 16pning + 30min moderat I6pning inkl.
10 35min moderat 16pning + 4-5 temposkiften & 45min |att I6pning
Smin latt I6pning 30-40sek
Smin l&tt I6pning + 30min moderat I8pning inkl.
11 35min moderat 16pning + 4-5 temposkiften & 45min 1att [6pning
Smin latt I6pning 30-40sek
15min latt I6pning +
12 10min moderat [6pning + 30min latt I6pning Race: Skm

15Smin Iatt I6pning



 Latt I6pning; Gger rum i samtalstempo dar du har rikligt éverskott, sé att du kénner att
du kan springa i evigheter

» Moderat I6pning; dger fortfarande rum i en form av samtalstempo, men hér ska du
vara lite pressad om du vill sGga I&dnga meningar

» Temposkiften; dger rum i ett tempo, dar du bara kan séga enstaviga ord, och dér du
verkligen kan kdnna din puls och andning

Dessa program ar nagot jag hamtat fran internet men som verkade vara bra program for nybérjare
och skulle passa de som vill férbéttra sin kondition.

/Peter



