Afingaaeetlun fyrir pa sem ekki hafa hlaupid adur

Markmid eftirfarandi aefingadaetiunar @ ad gera peim, sem ekki hafa stundad hlaup eda adra likamsreekt reglulega aéur, kleiftad hlaupa 5
km samfleytt. ASuren bt byrjar & pessari dzetlun, er zeskilegt ad undirbla sig med pviad ganga i 8 daga 4 undan & eftirfarandi hatt.
Fyrstu 4 dagana attu ad ganga daglega 20 minutur i senn og naestu 4 dagana skaltu ganga 30 minGtur i senn, daglega. Eftir pennan
undirbuning getur b byrjada viku 1 i sefingadaetluninni. Gangi pér vel !! Ef pu vilt lesa meira um hvemig & ad byrja i hlaupum, pa eru

greinar fyrir byrjendur a hlaup.is undir Frodleikur fyrir hlauparara.

Vika 1

Vika 2

Vika 3

Vika 4

Vika 5

Vika 6

Vika 7

Vika 8

Vika 9

Vika 10

Manudagur

Hlaupa 2 minGtur
Ganga 4 minatur
Endurtaka 5 sinnum

Hlaupa 3 minatur
Ganga 3 minutur
Endurtaka 5 sinnum

Hlaupa 5 mindatur
Ganga 2,5 mindtur
Endurtaka 4 sinnum

Hlaupa 7 mindatur
Ganga 3 minatur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 8 minGtur
Ganga 2 minatur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 9 minatur
Ganga 2 minutur
Endurtaka 2 sinnum
Hlaupa 8 mindtur

Hlaupa 9 minGtur
Ganga 1 minatur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 13 minttur
Ganga 2 minutur
Endurtaka 2 sinnum

Hlaupa 14 minatur
Ganga 1 minutur
Endurtaka 2 sinnum

Hlaupa 30 minutur

bridjudagur

Hvild eda létt ganga

Hvild eda Iétt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild e&a létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda Iétt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Midvikudagur

Hlaupa 2 minatur
Ganga 4 minutur
Endurtaka 5 sinnum

Hlaupa 3 minatur
Ganga 3 minutur
Endurtaka 5 sinnum

Hlaupa 5 minatur
Ganga 2,5 minutur
Endurtaka 4 sinnum

Hlaupa 7 minatur
Ganga 3 mindtur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 8 minatur
Ganga 2 minutur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 9 minatur
Ganga 2 minutur
Endurtaka 2 sinnum
Hlaupa 8 minatur

Hlaupa 9 minatur
Ganga 1 minGtur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 13 minttur
Ganga 2 minutur
Endurtaka 2 sinnum

Hlaupa 14 minttur
Ganga 1 minutur
Endurtaka 2 sinnum

Hlaupa 30 minttur

Fimmtudagur

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild e&a létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

*fEfingadaetlun fengin Gr Runners World Complete Book of Running, tekin saman af Amby Burfoot.

Fostudagur

Hlaupa 2 minatur
Ganga 4 minlGtur
Endurtaka 5 sinnum

Hlaupa 3 minatur
Ganga 3 minltur
Endurtaka 5 sinnum

Hlaupa 5 minatur
Ganga 2,5 mintatur
Endurtaka 4 sinnum

Hlaupa 7 minatur
Ganga 3 minatur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 8 minatur
Ganga 2 minltur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 9 minatur
Ganga 2 minltur
Endurtaka 2 sinnum
Hlaupa 8 minatur

Hlaupa 9 minatur
Ganga 1 minGtur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 13 minGtur
Ganga 2 minutur
Endurtaka 2 sinnum

Hlaupa 14 minGtur
Ganga 1 minutur
Endurtaka 2 sinnum

Hlaupa 30 minGtur

Laugardagur

Hlaupa 2 minatur
Ganga 4 minGtur
Endurtaka 5 sinnum

Hlaupa 3 minatur
Ganga 3 minutur
Endurtaka 5 sinnum

Hlaupa 5 minatur
Ganga 2,5 minutur
Endurtaka 4 sinnum

Hlaupa 7 minatur
Ganga 3 mindtur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 8 minatur
Ganga 2 minatur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 9 minatur
Ganga 2 minutur
Endurtaka 2 sinnum
Hlaupa 8 minatur

Hlaupa 9 minatur
Ganga 1 minatur
Endurtaka 3 sinnum

Hlaupa 13 minttur
Ganga 2 minutur
Endurtaka 2 sinnum

Hlaupa 14 minttur
Ganga 1 mindtur
Endurtaka 2 sinnum

Ef pér finnst pessi vika
vera erfid, pa skalt pa
endurtaka hana &éuren
pu ferd i viku 10

Hlaupa 30 minttur

hlaup.i
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Sunnudagur

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda |étt ganga

Hvild e&a létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga

Hvild eda létt ganga





