FitLife Sverige

Sammanfattning av 10 km traningsprogram

10 km traningsprogram - snabbreferens

Grundkrav innan du borjar

Miniminiva Klara 5 km i ett stréck utan att stanna
Tempokrav 5 km pa under 40 min, i samtalstempo
Vana 3 pass/vecka i minst 4 veckor utan kroppssignaler

Valj ratt programlangd

8 veckor God Iépvana, tidsmalssiktning, stabil kondition
10 veckor De flesta - gradvis upptrappning och formtoppning
12 veckor Ny i I6pning, tidigare uppehall eller kanslig kropp

Programmet i fyra faser (10-veckorsmodellen)

Fas Fokus och innehall

Fas 1-v.1-3 Grundbygge: lugna pass 3-6 km. Etablera rutinen.
Fas 2 -v.4-7 Uppbyggnad: distansen okar, intervaller 1x/vecka.
Fas 3-v.8-9 Specificitet: langre tempopass, testpass 8-9 km.
Fas 4 -v.10 Formtoppning: -40% volym, hall intensiteten.

De tre passtyperna

Lugnt distanspass Samtalstempo. Aerob bas. Ska verkligen vara lugnt.
Intervallpass 1-3 min hdg intensitet, lika lang vila. Max 1x/vecka.
Tempopass Loppstempo over langre tid. Relevant vid tidsmalssiktning.

Om du missar pass

1 pass missat Skippa det. Fortsatt som planerat.
1 vecka missat Atergé till samma vecka, eller backa 1 vecka.
2+ veckor missat Backa 2-3 veckor i programmet.

Kroppen under traning - reagera pa detta

Normalt: 6mhet i Iar och vader 1-2 dagar efter pass.
Reagera: skarp smarta i kna, hoft eller fot under passet - pausa.
Reagera: smarta som aterkommer pass efter pass - konsultera fysioterapeut.

Reagera: smarta som forvarras under passets gang - avsluta passet.

Styrketraning - 1 pass/vecka racker
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Hofter och glutéer Hoftlyft, utfall, knaboj
Bal och stabilitet Planka, sidoplanka, dead bug
Vader och fotled Tahavningar, enbensstaende

Tidsmal - riktméarken for motionslopp

Under 60 min Rimligt mal med nagra manaders strukturerad traning
Under 55 min Kraver regelbunden tempopasstraning

Under 50 min God aerob kapacitet och stark veckorutin



