Forklaring av de ulike
treningsdagene

Hver dagi treningsplanen har et spesifikt fokus for a hjelpe deg med a gjore
trygge og effektive fremskritt. Her er hva de ulike dagene betyr:

1.

Lope-/gadager
Dette er kjernen i treningen din. Veksle mellom lgping og gange slik det er angittiplanen din.
Start rolig, fokuser pa et jevnt tempo og lytt til kroppen din.

Hviledager
Hvile er essensielt for restitusjon. Bruk disse dagene til & slappe av og la musklene reparere
seg og bli sterkere. Unnga anstrengende aktiviteter.

Styrketreningsdager
Inkluder gvelser som knebgy, utfall, planke eller lette vekter for & styrke muskulaturen. Ha
fokus pa ben, kjerne og hofter for bedre stgtte til lapingen og forebygging av skader.

Toyningsdager

Sett av tid til & taye de viktigste muskelgruppene som brukes i laping: Legger, hamstrings,
hoftebgyere og lar. Myk yoga eller dynamisk tgying kan forbedre fleksibiliteten og redusere
stalhet.

Cross-training
Gjor andre typer aktiviteter med lav belastning - som sykling, svgamming eller rask gange.
Disse bidrar til & forbedre utholdenheten uten & belaste leddene dine.

Lange turer
Haet jevnt tempo og fokuser pa a fullfgre distansen fremfor a lgpe/ga fort. Husk & holde deg
hydrert.

Restitusjons-turer
Pa disse lettere dagenetar du en rolig gatur for & lasne opp. Hold intensiteten lav og nyt turen.



Forslag til gkter for
oppvarming og nedkjaling

A forberede kroppen litt for en lape- eller gtur, samt sgrge for god restitusjon
etterpd, kan veere avgjerende for a redusere sjansen for skader og forbedre
prestasjonen. Her er to anbefalte videoer fra YouTube-kanalen Run and
Stretch som kan komplementere treningsplanen din:

5 minutters enkel oppvarming

Gjer deg klar for en fin gkt med denne raske og enkle oppvarmingsrutinen a 5
minutter. Disse dynamiske tayegvelsene lgsner opp i musklene, bedrer
fleksibiliteten og far blodsirkulasjonen i gang. Perfekt for lgpere pa alle nivaer!
Sedenher

8 minutters stretching - «after run»

Restitusjon etter gkten er nesten like viktig som selve hoveddelen av gkten.
Denne atte minutters lange rutinen fokuserer pa a taye de viktigste
muskelgruppene. En fin méate 4 avslutte treningen.

Bruk et par ekstra minutter fgr og etter lgpeturene for ata vare pa kroppen din
- denvil takke deg i lengden! Se den her



https://youtu.be/tXDLy-Jd61s?si=ow3qqhV-4kdCC0Qe
https://youtu.be/tXDLy-Jd61s?si=ow3qqhV-4kdCC0Qe

Uke 1

Uke 2

Uke 3

Uke 4

Mandag

Hvile eller lett
taying

Hvile eller lett
taying

Hvile eller lett
taying

Hvile eller lett
taying

NYBEGYNNERTIL5KM-UKE1TIL4

Tirsdag

Ga/Lgp: 1,5 km
(1 min lgp/2 min
gange)

Ga/Lap: 2 km
(1 min l@p/2 min
gange)

Ga/Lep: 2,5 km
(2 min lap/1 min
gange)

Ga/Lgp: 3 km
(3 min lap/1 min
gange)

Onsdag

15 min lett
styrketrening

15 min lett
styrketrening

20 min lett
styrketrening

20 min lett
styrketrening

Ga/Lap: 2 km
(1 min lgp/2 min
gange)

Ga/Lep: 2,5 km
(1 min lgp/1 min
gange)

Ga/Lap: 3 km
(2 min lgp/1 min
gange)

Ga/Lap: 3,5 km
(8 min lgp/1 min
gange)

15 min gatur eller
yoga

15 min gatur eller
yoga

20 min gatur eller
yoga

20 min gatur eller
yoga

Perfekt for de som starter fra bunnen av eller har minimallgpeerfaring.

IHHH%H%!IIIIIHHHH%!IIIII

Ga/Lgp: 2,5 km
(1 min lgp/1 min
gange)

Ga/Lgp: 3 km
(2 min lgp/1 min
gange)

Ga/Lgp: 3,5 km
(3 min lgp/1 min
gange)

Ga/Lap: 4 km
(4 min lgp/1 min
gange)

Sgndag

Lang gatur: 3 km
(jevnttempo,
ingen lgping)

Lang gatur: 3,5
km (jevnttempo,
ingen lgping)

Lang gatur: 4 km
(jevnt tempo,
ingen laping)

Lang gatur: 4,5
km (jevnttempo,
ingen leping)



Uke 5

Uke 6

Uke 7

Uke 8

Mandag

Hvile eller lett
taying

Hvile eller lett
taying

Hvile eller lett
taying

Hvile eller lett
taying

NYBEGYNNERTIL5KM-UKESTILS8

Tirsdag

Ga/Lap: 4 km (4
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lap: 4,5 km (5
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lgp: 5 km (6
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lgp: 5,5 km (7
min lgp/1 min
gange)

Onsdag

25min lett
styrketrening

25 min lett
styrketrening

30 min lett
styrketrening

30 min lett
styrketrening

Torsdag

Ga/Lep: 4,5 km (4
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lgp: 5 km (5
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lgp: 5,5 km (6
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lgp: 6 km (7
min lgp/1 min
gange)

Fredag

25 min rolig gatur
eller yoga

30 min rolig gatur
eller yoga

30 min rolig gatur
eller yoga

35 min rolig gatur
eller yoga

Lerdag

Ga/Lep: 5km (5
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lep: 5,5km (6
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lep: 6 km (7
min lgp/1 min
gange)

Ga/Lap: 6,5 km
(kontinuerlig
lgping)

Sgndag

Lang gatur: 5,5
km (jevnttempo,
ingen laping)

Lang gatur: 6 km
(jevnttempo,
ingen lgping)

Lang gatur: 6,5
km (jevnttempo,
ingen lgping)

Lang gatur: 7 km
(jevnttempo,
ingen lgping)
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