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Lebeprogram 5 km

Fra gang til 5 km pa 10 uger

3 ture om ugen Hviledag mellem hver tur Snakkefart Feles en uge for hard, sa gentag den

Programmet er til dig, der er ny pa leb eller helt utreenet, og som kan ga raskt i 30 minutter uden problemer. Du
leber 3 gange om ugen i 10 uger med mindst én hviledag mellem hver tur, fx mandag, onsdag og fredag. Tempoet er
snakkefart: kan du sige en hel seetning hejt uden at gispe efter vejret, er det rigtigt. Feles en uge for hard, sa gentag
den.

| uge 1-6 er ugens tre ture ens. Hver tur starter med 5 minutters rask gang og slutter med 5 minutters gang. Saet et kryds, nar
en tur er lebet.

UGE TURENE LOBETID | ALT TUR1,20G3
6 x (1 min leb + 2 min gang) 18 min 1 2 3
6 x (1% min leb + 2 min gang) 27 min 1 2 3
5 x (2 min leb + 2 min gang) 30 min 1 2 3
5 x (3 min leb + 2 min gang) 45 min 1 2 3
4 x (4 min leb + 2 min gang) 48 min 1 2 3
3 x (6 min leb + 2 min gang) 54 min 1 2 3

T : . + .
urlog 2: 3 x (? min leb 2 min gang) 29 min : , .

Tur 3: 2 x (12 min leb + 2 min gang)

Tur 1: 2 x (12 min leb + 2 min gang)

Tur 2: 2 x (15 min leb + 2 min gang) 82 min 1 2 3

Tur 3: 20 min leb + 5 min gang + 8 min leb

Tur 1: 25 min leb + 2 min gang + 5 min leb
Tur 2: 20 min leb 80 min 1 2 3
Tur 3: 30 min leb

Tur 1: 20 min leb

Tur 2: 15 min let leb - @ @ @

Tur 3: 5 km!

Hele guiden med styrkeevelser og forklaringer: loberlab.dk/artikler/5km-begyndere
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Sadan bruger du planen

Tempo

Leb i snakkefart hver gang, ogsa nar du feler dig frisk. De
fleste begyndere leber for hurtigt.

Gapauserne (uge 1-9)

Ga rask i pauserne, og spring dem ikke over. De er en del
af doseringen: belastningen pa sener og knogler falder,
mens du treener konditionen videre.

Laengere leb (uge 9-10)

Samme snakkefart. Nu leber du for det meste uden
gapauser.

5 km! (uge 10, tur 3)

Fokusér pa at gennemfere. Tiden er irrelevant i starten.
Dit leengste sammenhangende leb indtil nu er 30
minutter, og de fleste bruger 35-45 minutter pa deres
ferste 5 km, sa du ma selvfelgelig gerne ga et stykke
undervejs.

Smerte: brug lyskrydsmodellen

Gren Gul

0-2 ud af 10, ingen forveerring
bagefter: fortsaet som planlagt.

3-5, men tilbage til normal naeste
dag: fortsaet og hold oje.

Lebeprogram 5 km

Hviledage

En rolig gatur, let cykling eller svemning er fint. Undga
leb og hard treening.

Styrke

3 ovelser: split squat, haelhaevning pa ét ben og single-
leg Romanian deadlift, 2 gange om ugen, 15-20 minutter.
Leeg dem lige efter tur 1 og tur 3, sa hviledagene forbliver
rolige. | uge 10 er styrke valgfri: vil du have et pas, sa tag
ét kort, let pas lige efter tur 1, sa der ikke er styrke de
sidste 3 dage fer dine 5 km.

Fleksibilitet

Feles en uge for hard, sa gentag den. Det er bedre at
bruge 12 uger pa programmet end at fa en skade efter 6.
Vurdér retningen over de seneste fire uger frem for de
seneste fire dage.

Uge 10

Turene bliver kortere op til dine 5 km, og du beholder alle
tre lebedage.

Red

Over 5, forvaerring naeste dag, eller
du halter: skru ned pa én ting ad
gangen eller hold pause, tag en
ekstra hviledag, giv det 48 timer og
gentag forrige uge.

Har du smerter ved almindelig gang, hzevelse der ikke forsvinder, natlige smerter eller nummenhed og prikken, sa kontakt

en fysioterapeut eller lzege nu. Det samme gzelder, hvis smerten ikke er bedre efter 1-2 ugers nedjustering.

Under niveau

Kan du ikke ga raskt i 30 minutter endnu, sa start med
daglige gature i 2-4 uger. Er du helt utraenet, kan det
tage 12-16 uger at na 5 km, og det er helt okay: gentag
de uger, der feles harde.

Allerede i gang

Har du lebet i nogle uger og kan lebe lidt uden smerter,
sa start i den uge, der ligner det, du leber i dag, og felg

planen derfra. Kan du allerede lebe 5 km, s& ga videre til
vores 10 km-program pa loberlab.dk.

Fer du starter: Tal med din leege fer start, hvis du har hjerte-kar-sygdom eller diabetes, er gravid, har haft en skade i ben

eller fedder inden for de sidste 3 maneder eller har smerter ved almindelig gang.

Lavet af fysioterapeuter i LeberlLab - loberlab.dk/artikler/Skm-begyndere
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