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Fran O till 5 km pa 10 veckor

Traningsprogram och stod
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Sverige pad fotter ar precis vad det later. Aktiviteter som ska fa fler i Sverige att komma pa fotter och
rora pa sig mer. Programmet stracker sig over tio veckor fran start till mal och har i syfte att hjalpa
ovana l6pare att komma igang med sin traning och klara av att springa 5 km pa ett bekvamt satt.

Traningsprogrammet ar okomplicerat och ar uppbyggt av tre tydliga pass per vecka. Passen stracker
sig over ungefar en timme. Utover beskrivningarna nedan finns stdd kring pass och évningar i
Svenska Lopares Loptréningsbank och pa www.svenskalopare.se/ovningar.

Programmet ar utvecklat av Svensk Friidrott, inom verksamhetsomradet Svenska I6pare. Mer om
Svensk Friidrott och Svenska l6pare aterfinns pa www.friidrott.se och www.svenskalopare.se. Pa

www.svenskalopare.se aterfinns dven éver 400 lopp att springa och flera friidrottsféreningar att

trana tillsammans med. Dar finns dven mer information om Sverige pa fotter.


http://www.svenskalopare.se/ovningar
http://www.friidrott.se/
http://www.svenskalopare.se/
http://www.svenskalopare.se/

Vecka 1

Mal: Starta upp, sitt ett mal och planera din veckorutin

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 40-60 min
o Jogga-Ga
= 3 km, ca30 min
=  Forslag pa fordelning: Ga 400 m, jogga 200 m alt. ga 2 min, jogga 1 min
o Stretch: 5-10 min
=  Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i dvningarna

Pass 2: Ons/Tor/Fre

e Uppskattad traningstid: 40-50 min
o Jogga-Ga
= 3 km, ca30min
=  Forslag pa fordelning: Ga 400 m, jogga 200 m alt. ga 2 min, jogga 1 min
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i dvningarna

Pass 3: L6r/S6n

e Promenad 30 min

Viktigt for den hdr veckan

Motivationen dr inledningsvis pa topp men det
kan finnas en osdkerhet kring den personliga
formen. Anviind den férsta veckan till att kéinna
efter hur kroppen kénns, planera in dina
tréningsdagar, fa en bild av programmets helhet
och tdnk till pa vilken som dr din egen malbild.




Vecka 2

Mal: Vinja sig vid att springa, bérja med grundldggande styrkeévningar

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Jogga-Ga
= 3 km, ca30 min
=  Forslag pa fordelning: Ga 200 m, jogga 400 m alt ga 2 min, jogga 2 min
o Styrka 10-15 min
= Grundlaggande styrkedvningarna, 20-40 s. /6vning
o Stretch 5 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i dvningarna

Pass 2: Ons/Tor/Fre

e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Distans med gang
= 3 km 30 min
= Forslag pa fordelning: Ga 200 m, jogga 400 m alt ga 2 min, jogga 2 min
o Styrka 10-15 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-40 s. /6vning
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 3: L6r/S6n

e Total traningstid: 40 min

o Distans med gang, som ovan Viktigt for den har veckan

= 3km 30 min Fokusera pd teknik och total tid i styrkeévningarna
o Stretch 5-10 min istdllet fér antal repetitioner. Styrketréningen kan
bidra till att lite trédningsvérk och stelhet kan
infinna sig i kroppen.

Om det 6mmar fér mycket for att helt fullfélja
veckan tredje pass kan detta erséittas med en rask
promenad, som dad strécker sig 6ver ungefér en
timme.




Vecka 3

Mal: Uppratthalla motivationen, introducera den fjarde kilometern och dynamisk rérlighet

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 50-60 min
e  Tankt till kring: Hur kanns det i kroppen? Hur gick helgens pass?
o Smygstarta intervaller
= Total tid ca 30 min
= Du/Alla startar pa samma plats
= Du/Alla joggar i eget tempo under tre minuter, i en bestamd riktning och
markerar var ni ar vid uppnadd tid.
= Fortsitt gaende i en minut i samma riktning, markera slutplatsen.
= Véand och ga tillbaka till joggingens slutplats.
= Jogga darifran till startplatsen.
=  Upprepa turen tva ganger till.
o Dynamisk rorlighet 5-10 min
= Noggrann genomgang av rérelserna
o Stretch: 5 min
=  Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 2: Ons/Tor/Fre

e Uppskattad traningstid: 60 min
o Jogga-Ga
= 4 km, 35-40 min
= Forslag pa fordelning: Ga 300 m, jogga 300 m alt ga 2 min, jogga 3 min
o Styrka 10-15 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-40 s. /6vning
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 3: L6r/Son Viktigt fér den héir veckan
e Uppskattad traningstid: 30-60 min Nyhetens behag ér férbi och motivationen
o Alternativ trdning; kan bérja dala ndgot. Fokusera pé att klé
promenad, cykel, simning osv. om till tréningsklédder och kom ut. Vél ute

kdinns det oftast ldttare och ta da siktet pa
att vara aktiv under hela den tid som
programmet anger. Om det dr gdendes,
joggandes, cyklades eller simmandes ér av
mindre betydelse.




Vecka 4

Mal: Lopteknik och fa lite tempokinsla genom koordinationslopp

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Jogga-Ga
= 4 km, ca 35 min
= Avsluta rundan pa plats som passar for koordinationslopp
= Forslag pa fordelning: Ga 100 m, jogga 400 m alt g& 1 min, jogga 4 min
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna
o Koordinationslopp
=  3x60m
= L3s pa om den lopteknik som ar viktig for kooridnationsloppen och om hur
ovningen ska genomféras och kdnnas.

Pass 2: Ons/Tor/Fre

e Passet far girna innehalla enklare backtraning/fartlek.
e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Jogga-Ga
= 4 km, 40 min
= Anvand en mer kuperad runda, ge extra krut uppfoér backarna och ga nagon
minut pa toppen. Saknas backe ga 1 min, jogga 5 min.
o Styrka 10-15 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-40 s. /6vning
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 3: Lor/Son: Ak bort, spring hem

e Hitta en busshallplats for en passande linje som
stannar ca 3 km hemifran. Alternativt, be nagon Viktigt for den hér veckan

skjutsa dig 3 km bort. Sen ar det bara att ta sig hem.
. . , Vardagssysslor och andra
o Uppskattad traningstid: 40 min i .
. g6éromdl kan komma knackandes
o Jogga-Ga : dé ;
=  Forslag: Ga 1 min, jogga 5 min pa dorren, repetera

o Stretch 5-10 min madlséttningen och ténk pa hur

mycket som redan hént!




Vecka 5

Mal: Dags att komma igang och springa lite snabbare!

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 40-50 min

o Uppvarmning
= Jogga 8 min

o Dynamisk rorlighet 5 min
= Repetera 6vningarnas genomforande

o Korta intervaller — pa bana eller annan plats med god 6versikt
= 2 serier med 4x150 m — ga tillbaka till startpunkten mellan varje intervall
= Vila nagot langre mellan serierna
= Jogga ner 6 min
= Tank igenom och fira intervallerna under passet

o Stretch: 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 2: Ons/Tor/Fre

o Nu kan du borja jogga hela strackan om det kdnns bra i kroppen.
e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Jogga—Ga/Lugnjogg
= 4 km, ca35min
= Forslag pa fordelning: Ga 1 min, jogga 8 min
o Styrka 10-15 min
= Grundldggande 6vningarna, 30-40 s. /6vning
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 3: L6r/Son

e Uppskattad tréningstid: 30-40 min Viktigt for den hdr veckan

o Jogga—Ga/Lugn jogg
= 3 km, ca25 min
o Stretch 5-10 min

Njut av att nu kunna bérja jogga Iéngre och
ldngre strdckor utan att ga. Ta det lugnt i bérjan.
Musik, en pod eller ljudbok ge ett nytt innehdll till
trdningsstunderna.

Slarva inte med stretch efter passen och var
uppmdrksam pa kénningar i vader och knén, som
dr de vanligaste delarna av kroppen som kan
bérja 6mma ndr man bérjar I6ptrdna.




Vecka 6

Mal: Fira halvvigs, forsta femman och béttre kinsla i kooridnationsloppet

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Fira att du nu natt halvvags genom traningsprogrammet genom att borja testa hela strackan!
e Uppskattad traningstid: 60 min
o Jogga-Ga
= 5km, ca42 min
= Avsluta rundan vid lamplig plats for koordinationsloppet
=  Forslag pa fordelning: Ga 1 min, jogga 8 min
o Dynamisk rorlighet, 5-10 min
= Repetera 6vningarnas genomforande
o Koordinationslopp 3x60 m
= Fokusera pa tekniken
= Reflektera 6ver hur det kdndes att genomféra koordinationsloppet nu, i
forhallande till den forsta gangen

Pass 2: Ons/Tor/Fre

e Nu kan du lugnt jogga hela strackan.
e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Lugnjogg
= 4 km, ca 30-35 min
o Styrka 10-15 min
= Grundldggande 6vningarna, 30-40 s. /6vning
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 3: L6r/S6n

o . . Viktigt for den héir veckan
e Uppskattad traningstid: 30-60 min

o Alternativ traning; Nu dr det dags att bérja rékna ner mot mdlet.
promenad, cykel, simning osv. Det dr férre veckor kvar é@n vad som avverkats.
Vilka vill du vara med och fira mdlgangen med?
Prata med familj och vénner om dina planer.

Halvvdgs kan ocksd vara vdrt en liten bel6ning,
kanske ett par nya l6parstrumpor?




Vecka 7

Mal: Jogg blir till spring under fyrakilometerspassen, bra kinsla i intervallerna

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 40-50 min
o Uppvarmning
= 1km,ca7-8 min
Dynamisk rorlighet 5 min

o

o Kortaintervaller 2x4x30 s.
= 2 serier med 4x30 s. — |3t distansen bli sa lang som du hinner.
Efter 30 s. vilar du 30 s. dar du ar, for att sedan springa tillbaka till
startplatsen igen, vila 30 s och borja om.
= Tank pa att inte springa fér snabbt i borjan.
= Vila 2 min mellan serierna
Nerjogg 1 km, ca 7-8 min
= Spring en vag som du inte sprungit férut
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i dvningarna

O

Pass 2: Ons/Tor/Fre

e Nu kan du lugnt jogga hela strackan.
e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Lugnjogg
= 4 km, 30 min
=  Vilj gdrna en mer kuperad runda och lek i backarna
o Styrka 10-15 min
= Grundldggande 6vningarna, 30-40 s. /6vning
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Viktigt for den hdr veckan

Pass 3: L6r/S6n B ] . o
Nu dr det inte manga pass kvar till finalen.

e Uppskattad traningstid: 45 min Glém inte att vila, sova och dta ordentligt

o Lugn jogg eller alternativ traning mellan passen.
= 4 km, 30 min

] Om du bérjar tréttna pd din vanliga runda kan
o Stretch 5-10 min

du vdlja att springa dt ett helt nytt hall och
vdnda efter halva tiden, leta upp ett
motionsspdr att testa eller bestémma tid med
en kompis och springa tillsammans.




Vecka 8

Mal: Véanja sig vid femkilometersstrickan

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Jogga-Ga
= 5km, ca38 min
=  Forslag pa férdelning: Ga 1 min, jogga 10 min
o Dynamisk rorlighet 5-10 min
= Under tiden du gor rérelserna, paminn dig om malsattningen och hur néra
det ar att na dit.
o Koordinationslopp 3x60 m
= Kom ihag att teknik &r viktigare dn hastighet
o Stretch 5-10 min
=  Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 2: Ons/Tor/Fre

e Uppskattad traningstid: 60 min

o Jogga-Ga
= 5km, ca40min
= Forslag pa fordelning: Ga 1 min, jogga 9 min

o Styrka 10-15 min
= Grundldggande 6vningarna, 30-40 s. /6vning

o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 3: L6r/Son

Viktigt for den hdr veckan
o  Uppskattad traningstid: 30-60 min

o Alternativ traning; Titta tillbaka i programmet och se pd alla
promenad, cykel, simning osv. pass och évningar som redan ér gjorda! Det
som sdg mycket och anstréngande ut ér nu
genomfort.

Ett bra sdtt for att sékra att trdningen blir av
dr att pa férhand skriva in dem i kalendern.
Packa eller ldgg fram trdningskléder dagen
innan och gor det enkelt att ge sig ut.




Vecka 9

Mal: Sista traningsveckan

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 50-60 min
o Uppvarmning
= Jogg, 10-12 min
=  Anpassa turen sa att du slutar pa plats som passar fér koordinationslopp och
intervaller, gdrna en idrottsplats med banor dar du enkelt se distanserna.
Dynamisk rorlighet 5 min
Koordinationslopp
= 2x60m
o Intervaller langa 5x300 m
= L3sin dig pa hur du bor ténka i de langa intervallerna
= 1-2 min vila mellan varje intervall
o Nerjogg
= 1km 7-8 min
o Stretch 5-10 min
=  Grundldggande dvningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 2: Ons/Tor/Fre

e Uppskattad traningstid: 60 min
o Jogga-Ga
= 5km, ca 38-40 min
= Forslag pa fordelning: Ga 1 min, jogga 9 min
o Dynamisk rorlighet 10 min
o Stretch 5-10 min
=  Grundlaggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Pass 3: L6r/Son

e Uppskattad traningstid: 40 min Viktigt fér den héir veckan
o Jogga-Ga
= 3 km 22-25 min Bara ett par korta pass kvar till médlet nu!
o Koordinationslopp Tdnk pd hur det kommer att kdnnas att
= 2x60 m — uppskatta strackan gd i mdl och planera in hur det ska firas!

o Dynamisk rorlighet 10 min .
Ar det kanske ocksa sa att tankar pd vad

som ska vara ndsta malsdttning bérjar
poppa upp?




Vecka 10

Mal: Komma i mal!

Pass 1: Man/Tis/Ons

e Uppskattad traningstid: 40-50 min
o Uppvarmning
= 1km,ca7-8 min
Dynamisk rorlighet 5 min

o

o Kortaintervaller 2x4x30 s.
= 2 serier med 4x30 s. — |3t distansen bli sa lang som du hinner.
Efter 30 s. vilar du 30 s. dar du hamnar, for att sedan springa tillbaka till
startplatsen igen, vila 30 s.
= Tank pa att inte springa for snabbt i borjan.
= Vila 2 min mellan serierna
Nerjogg 1 km, ca 7-8 min

O

= Leta gdrna upp en ny tur i omgivningarna
o Stretch 5-10 min
= Grundldggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i dvningarna

Pass 2: Ons/Tor/Fre

o  Uppskattad traningstid: 20-30 min
o Lugnjogg
=  2km,cal5min
o Stretch 5 min
=  Grundlaggande 6vningarna, 20-30 s. /sida i 6vningarna

Finaldagen
o Uppvarmning: 5 min
o Dynamisk rorlighet: 5 min
o Koordinationslopp 1x60 m Viktiat fér den hé .
o SPRING 5 km iktigt for den héir veckan
o Nerjogg 5 min Nu dr det plétsligt dags fér finalen! Se till att
o Stretch 5 min alla i omgivningen kan komma och fira

tillsammans med dig!

Vil i mal gdéller det bara och njuta och blicka
tillbaka pa prestationen och bérja drémma om
ndsta. Nu vet du att allt dr maéjligt med lite
trdning!
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Min
malsattning

Vecka
& pass

Aktivitet

Hur kdndes det?

Att tanka pa till nasta pass

1:1

1:2

1:3

2:1

2:2

2:3

3:1

3:2

3:3

4:1

4:2

4:3

5:1

5:2

5:3

6:1

6:2

6:3

7:1

7:2

7:3

8:1

8:2

8:3

9:1

9:2

9:3

10:1

10:2




