Traningsprogram for nyborjare

TRANA UPPTILLS5 KM
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+1km rask promenad

Vecka 1. dag 2. dag 3.dag
45 min. rask promenad
1 eller 45 mi K d 30 min. alternerande rask promenad/
30 min. alternerande rask e P |§ngsam lopning
promenad/lﬁngsam lopning
45 min. rask promenad
eller . 30 min. alternerande rask promenad/
- 30 min. alternerande rask 60 gp SR omepad langsam lopning
promenad/langsam lpning
3 30 min. alternerande rask 60 mi K d 40 min. alternerande rask promenad/
promenad/langsam lopning o Profges langsam lopning
1 km rask promenad
. +1km langsam l6pning
4 S0.0in. alteornerand? ra?k 60 min. rask promenad + 1 km rask promenad
promenad/langsam l6pning . i
+1km langsam lopning
+ 1 km rask promenad
1 km rask promenad 1 km rask promenad
+1,5 km langsam lopning + 2 km langsam l6pning
5 + 1 km rask promenad 60 min. rask promenad + 1 km rask promenad
+1km ldngsam lopning +1km ldngsam lopning
+ 1 km rask promenad + 1 km rask promenad
! F;romenacl ; 60 min. rask promenad 1 km rask promenad
+ 2,5 km langsam lopning " ol
6 e e eller +1km langsam lopning
9 R 30 min. alternerande rask +1,5 km fartleg
+1km langsam lopning i o [
Pl 1 Aeneg promenad/langsam lopning + 1 km nerjogg
I ra=k F:romenac.i. . 1 km rask promenad
+ 2,5 km langsam lopning +1km I3 5o
7 + 0,5 km rask promenad 60 min. rask promenad ) km :nflsam ol
+1km langsam l6pning - km i, o
+ 1 km rask promenad g "=1556
e s 1 km rask promenad
., 7 v 30 min. alternerande rask + 1 km langsam lopnin
e i e e opoTTe promenad/langsam lopning + 2 km Far%leg o
+ 1 km rask promenad EThelidis
1 km rask promenad e ras!( promer.\.ad'
9 + 4 km langsam lopning 60 min. rask promenad pilip ling=am |oPn|ng
P A e + 2,5 km progressivt lopp
P +1km nerjogg
1 km rask promenad s ras!( promer.\.ad'
10 + 4 km langsam lopning 60 min. rask promenad gl lang o !opnlng
+ 1 km rask promenad + 3 km progees=igiiepp
P +1km nerjogg
1 km rask promenad 1 km rask promenad
1 + 4 km langsam |Spning 60 min. rask promenad + 4 km langsam l6pning
+1km rask promenad + 1 km rask promenad
1 km rask promenad P
12 + 3,5 km langsam lopning 40 min. rask promenad b fyding sllerigstlopp

(kom ihag uppvarmning och nerjogg)
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