12 UGERS TRZENINGSPLAN 3

Til at kunne Iobe 5 km
- for nybegynderen

Naerveerende rammeplan er for leberen der
er kommet godt i gang og har gennemfert ’12
ugers traeningsplan 2’ eller nybegynderen,
der pa 12 uger gnsker at traene sig op til at
kunne lgbe 5 km. Programmet er vejledende
og generelt. Husk altid at lytte til kroppens
signaler. Det er meget vigtigt, at den forkla-
rende tekst leeses grundigt inden opstart.
Nar du har gennemfert dette program, kan
du med fordel fortseette med LUBERENSs 12
ugers treeningsplan til 10 km, der har begyn-
deren/den let gvede leber som malgruppe.

Sadan lzeses traeningsplanen

Hver kolonne angiver ét ugentligt traenings-
pas, séledes at der hver uge er 2-3 lgbe-
traeninger. Raekkefolgen af de 3 ugentlige
traeningspas er underordnet og de planleeg-
ges sa det passer i forhold til andre geremal,
og bliver en naturlig del af dagen. Der skal
ikke treenes flere gange samme dag. Der bor
sd vidt muligt veere 2-3 dage mellem hvert
treeningspas (dog ikke et krav!).

Se ’Bemeerkninger til program’ pa bagsiden
for uddybning af de forskellige treeningsfor-
mer anvendt i dette program.

VIGTIGT: Kan du ikke lebe det angivne minut-
antal uden pause, deler du det op i passende
dele, f.eks. skiftevis 45 sek. lgb - 45 sek.
gang, sa du samlet nar op pa det opgivne
antal minutters leb. Undga at presse dig selv
hardt og tilpas perioderne herefter. Byg lang-
somt varigheden af den enkelte lebeperiode

i et treeningspas op, altsé hvor lang tid du
lober i treek uden pause.

Test

De angivne tests i programmet indledes altid
med ca. 10 min. opvarmning, for at klargare
kredslgb, muskler, sener og led til den fore-
stdende harde belastning. For at undga ska-
der og for at f& det optimale ud af treeningen
er opvarmning altsd meget vigtigt!

1. TRAENING 2. TRANING 3. TRAENING
1 8 min RT 9 min RT Ingen
2 10 min RT 12 min RT Ingen
= X 3 12 min RT 14 min RT Ingen
' 4 12 min RT 16 min RT. Ingen
"% 5 10 min RT 8 min opv.; FL: 4-3-2-1 min L (P: 2 min gang) 12 min RT
[ l““ 6 18 min RT 8 min opv.; FL: 2x3 + 2x2 + 2x1 min L (P: 2 min gang) 12 min PR
o 7 16 min RT 8 min opv.; FL: 4x3 min L (P: 2 min gang) 15 min RT
8 20 min RT 8 min opv.; FL: 8x1 min L (P: 2 min gang/jog) 12 min Test
9 22 min RT 8 min opv.; FL: 5-3-1 min L (P: 2 min gang/jog) 12 min RT
10 26 min RT 10 min opv.; FL: 3x4 min L (P: 3 min gang/jog) 16 min PR
11 18 min RT 10 min opv.; FL: 4x2 + 4x1 min L (P: 2 min gang/jog) 14 min RT
12 14 min RT 5 min roligt + 5 min hurtigere + 5 min roligt 5 km!

L =Leb, RT = Rolig tur, FL = Fartleg, PR = Progressiv tur, P = Pause
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BEM/ZERKNINGER TIL PROGRAM

Lyt til din krop

Opfat programmet som vejledende. Tilpas
treenings-passene efter dit udgangspunkt og
hvor megen tid du har til radighed i forhold til
den enkelte traening og antallet af ugentlige
traeninger.

Er der tid og overskud til et ekstra ugentligt
traeningspas vil det veere rigtig godt med
30-60 min alternativ treening (ga-tur, cykling,
svemning, badminton etc).

Hvis du ikke kan lgbe de angivne perioder
uafbrudt uden at det er meget hardt, ber du
dele det op i kortere dele, du kan lgbe med sa
meget overskud, som nu engang muligt.

Pa fartlegene ma det godt blive moderat
hardt, men det er meget vigtigt, at du ikke
presser dig selv for meget (selvom det selv-
felgelig vil veere hardt at lebe distancer, du
ikke har lgbet tidligere!).

Seorg for at der gerne er minimum 2 dage mel-
lem hver treening nar muligt, for at give krop-
pen mulighed for at restituere ordentligt.

Hvis du bliver syg, forkelet eller der kommer
andre afbraek i traeningen og du efterfelgende
skal genoptage treeningen skal du starte roligt
op. Lad dig ikke stresse af sygdom, der kan
tabes meget mere end der kan vindes ved at
ga for tidligt/hardt i gang.

Lobeskader er primaert overbelastningsska-
der. Jo bedre du er til at lytte efter kroppen
og veere tdlmodig, des storre er muligheden
for at holde dig skadesfri, undga pauser og
alt i alt opbygge steerke muskler, sener og
knoglevaev. Muskulaturen udvikles hurtigere
som respons pa traeningen end de andre
veevstyper. Hvis der ikke serges for den rig-
tige progression i treeningen kan pavirkningen
af sener og knogler fra muskulaturen blive for
stor og skader opsta. Det tager altsa tid at
opbygge det rigtige fundament, men falger
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du disse retningslinier kan du med stor sand-
synlighed holde skaderne veek og bevare din
motivation.

Programmets
forskellige traeningsformer:

Opvarmningen er typisk alm. lgb i langsomt
tempo, hvor du ikke kan hgre din egen vejr-
traekning. Nar du skal varme op til fartleg eller
test skal du kombinere opvarmningen med
2-3 stigningsleb. Det vil sige gang efterfulgt
af leb med progressivt stigende fart i ca. 30
sek. Det far pulsen op og klargerer kroppen
til den hgjere intensitet der venter. Husk ogsa
gerne afjog efter den harde traening, hvilket
vil sige, at du skal gé/lgbe ca. 5-10 min i roligt
tempo - selvom du nok er treet.

Rolig tur (RT): Tur i et jeevnt, lavt/moderat
tempo. Dette kaldes ogsa »snakke-tempo« da
det er muligt at fore samtale mens der lobes
(nok primeert lidt inde i programmet!).

Fartleg (FL): Her lobes de angivne perioder
lidt hurtigere end normalt med gang/jog som
pause mellem hver hurtig periode. Egentlig

er det kun fantasien der seaetter greenser for
hvordan en fartleg opbygges. De angivne
fartlege kan bruges som inspiration. Serg dog
altid for at lasbe minimum 8 min roligt i starten
af treeningen, inden det hojere-intense lgb
pabegyndes.

P: angiver pausens varighed. Hvis du ikke kan
lebe de angivne varigheder uden pause, vil
alle turene faktisk veere fartleg, i det der skiftes
mellem lob og gang. Serg derfor for at justere
efter hvilke distancer der er passende for dig.

Husk at bygge den distance der lgbes uden
pause roligt op. Korte (15-45 sek) hurtige lob
pa en streekning med lygtepeele, traeer eller
andet, hvor der kan veksles mellem hvor
mange og hvor lange hurtige lgb der lgbes,
jog tilbage til udgangspunktet som pause.
Kan med fordel lebes op af en bakke, med
jog nedad bakken som pause. Leb gerne pa
bakker med vekslende lzengde og stejlhed.
Du kan ogsa veelge en rute, hvor forholdene
ger at du ofte ma aendre tempo, hoppe over
noget eller ofte skifte retning, labe op og ned
af bladt stigende skraninger.
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Progressiv tur (PR): Start roligt og @g ca.
hver 4. min tempoet, sdledes at de sidste 4
min er harde, men ikke udmattende.

Test og konkurrence: 12 min. testen er en
Coopertest, hvor du skal se hvor langt du kan
labe pa 12 min. Testen giver dig et billede af
din form og kan virke som en motivations-
faktor. Ved at gentage testen pa et senere
tidspunkt vil du ligeledes kunne male din
fremgang (forhdbentligt!). Leb et sted, hvor du
kan male ruten op, f.eks. pa et atletik-stadion,
og udfer testen pa samme sted hver gang.

Pa den made kan du se praecist hvor langt

du kan lgbe pa 12 min, og du kan lave en or-
dentlig sammenligning af testene. Alternativt
kan du teste hvor hurtigt du kan lgbe 2-3 km,
pé en rute du har mulighed for at labe igen
senere.

- Tilmeld dig gerne et motionslgb til den af-
sluttende 5 km, for at fa oplevelsen af at lobe
med/mod andre. Du vil her sikkert lsere noget
om disponering.
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