10 km. áætlun fyrir lengra komna

Þessi æfingaáætlun er ætluð þeim sem hafa verið að hlaupa, ráða vel við að hlaupa 7-8 km og hafa hlaupið 10 km. áður.

Gert er ráð fyrir fjórum æfingum í viku og þar af einni svolítið erfiðri æfingu þar sem tekið er vel á. Hér er reiknað með að mánudagar, þriðjudagar, fimmtudagar og laugardagar séu hlaupadagar en að sjálfsögðu getur hver og einn raðað þeim á vikuna eftir eigin hentugleika. Gott er að taka aðra hreyfingu með 1-2x í viku en halda inni a.m.k. einum hvíldardegi.

	 
	sunnud.
	mánud.
	þriðjud.
	miðvikud.
	fimmtud.
	föstud.
	laugard.
	alls km. í viku

	Fyrri vikur
	Skokk / hlaup 5-10 km. 2-3x í viku.
	
	
	
	
	 

	1. vika
	
	5 km. rólega
	6 km. hraðaleikur
	
	4 km. meðalhraði
	
	8 km. rólega
	23

	2. vika
	
	6 km. meðalhraði
	5 km. rólega
	
	6 km. hraðaleikur
	
	10 km. rólega
	27

	3. vika
	
	5 km. rólega
	7 km. hraðaleikur
	
	5 km. meðalhraði
	
	12 km. rólega
	29

	4. vika
	
	6 km. rólega
	8 km. meðalhraði
	
	6 km. hraðaleikur
	
	12 km. rólega
	32

	5. vika
	
	5 km. meðalhraði
	8 km. hraðaleikur
	
	7 km. meðalhraði
	
	10 km. rólega
	30

	6. vika
	 
	4 km. rólega
	6 km. meðalhraði
	 
	4 km. mjög rólega
	Hvíld
	Akureyrar-hlaup 10
	20


Útskýringar á æfingagerðum:

Rólega: Mjög afslappaður hraði -án þess að streða eða mæðast

Meðalhraði: Þægilegur hraði -en reynir aðeins á -án þess að sprengja sig.

Hraðaleikur: Hlaupið hægt og hratt til skiptis. Hægt að útfæra á marga vegu, -t.d. hlaupa ákveðna vegalengd hratt og hægt (500 m. rólega, 200 m. hratt) hlaupa í ákveðinn tíma, spretta í eina mínútu, rólega í tvær mínútur, -eða eftir landslaginu og stemningu -ákveða t.d. að spretta upp ákveðna brekku eða millli tveggja ljósastaura.

Góð ráð:

Það er mikilvægt að æfa vel en hvíld er líka nauðsynleg. Hvíldu a.m.k. einn dag í viku og mundu að magn er ekki alltaf það sama og gæði. Taktu frekar færri og betri æfingar og slepptu rólegu æfingunum ef þú þarft að fækka æfingum.
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