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FIERCE AND FESTIVE S KM

| september 2026 samles verdens bedste lgbere og tusindvis af
motionslabere til WRRC Copenhagen 26. Her skal nye verdens-
mestre kdres pé 5 km-distancen. Men mesterskabet er ikke kun for
eliten. Du kan ogsé vaere med.

5 km er en distance for alle. For dig, der vil Iabe din ferste 5 km.
For dig, der vil Iabe hurtigere end sidst. Og for dig, der bare gerne
vil have en god oplevelse sammen med familie eller venner.

Vores gratis treeningsprogram hjeelper dig med at bygge formen
op uge for uge. Med en kombination af rolige ture, lidt fart og
masser af kontinuitet bliver du klar til at gennemfere 5 km — eller
jagte en ny personlig rekord.

Det vigtigste er ikke, hvor hurtigt du lgber. Det vigtigste er, at du
kommer afsted.

Traen mod 5 km med overskud

Programmet er bygget op omkring tre ugentlige treeningspas og
passer ind i en almindelig hverdag. Du far struktur, variation og tid
til restitution, sa du kan udvikle dig uden at miste motivationen
undervejs.

Nogle dage handler om at samle kilometer. Andre om at finde lidt
mere fart. Tilsammen giver de et solidt fundament til Igbsdagen.
Treeningsprogrammerne er tilrettelagt, sa der er plads til det so-
ciale. Lab en rolig tur med en ven. Tag bgrnene med pé cykel ved
siden af. Eller ger familiens sendagstur lidt leengere uge for uge.
Det vigtigste er, at | kommer af sted.

Vi gleeder os til at se dig i Kebenhavn den 19. september i &r.
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UGE 1

DAG PROGRAM FORKLARING

1 25 min. gang Ga i rask gang. Har du mulighed for at g& i et kuperet omrade,
vil det give dig lidt ekstra udfordring.

2 20 min. skiftevis lab og gang Leb i 5 min. og géi 1 min. Ger dette i ca. 20 min.
Tempoet er ikke vigtigt.

3 25 min. skiftevis lgb og gang Leb i 6 min. og g&i 1-2 min. Gentag i ca. 25 min.

Tempoet er ikke vigtigt.

UGE 2

DAG PROGRAM FORKLARING

1 Roligt Igb + 15 min. fartleg Varm op med 10 min. roligt lgb. Leb s& 1 min. og ga 1 min.
Gentag denne “fartleg” 8 gange. Afslut med 5 min. gang.

2 25 min. gang Ga 25 min. i raskt tempo. G& gerne i bakket landskab — det
styrker muskulatur og led.

3 3 x 8 min. lgb Start med 5 min. opvarmning. Leb s& i 8 min. og ga i 2 min.
Gentag i alt 3 gange.

DAG PROGRAM FORKLARING

1 20 min. fartleg Lab i 40 sek. og hold 20 sek. pause. Gentag dette i 20 min.

2 30 min. ud og hjem-traening Lab eller g& den samme straekning bade ud og hjem.
Nér der er géet 15 min., vender du om og pr@ver at komme
tilbage til udgangspunktet, inden der er géet i alt 30 min.
Fokuser pa at finde en god rytme.

3 25 min. leb og gang Gai10 min, lgb i 15 min,, gai 10 min.

UGE 4

DAG PROGRAM FORKLARING

1 17 min. Igb + avelser Ga eller lunt i 5 min. Lav derefter skiftevis 2 min. hgje knzelgft,
2 min. haelspark og 2 min. lunges. Lab s& i 17 min., hvor du
langsomt @ger tempoet og finder en god rytme.

2 5 min. gang + Ga forst i 5 min. Leb nu den samme streekning ud og hjem.

30 min. ud og hjem-traening Efter 16 min. vender du om og prever at komme tilbage til
udgangspunktet, inden der er géet i alt 30 min. @v dig i at finde
en god rytme og holde den.

3 45 min. leb og gang G& 15 min., lgb 15 min., g4 15 min.
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UGE 5
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DAG PROGRAM FORKLARING
1 25 min. roligt leb + Start med 10 min. let lgb eller gang. Leb derefter stigningsleb
stigningslgb i 4 min. og ga eller lunt 1 min. Gentag 3 gange.
2 25 min. roligt lgb Varm op i ca. 5 min. Leb i roligt tempo i 20 min. Det er okay at
ga, hvis du har brug for det.
3 45 min. lgb eller gang Varm op i ca. 10 min. Leb derefter 10 min. og ga 2 min.

Gentag 3 gange.

UGE 6

DAG PROGRAM FORKLARING

1 Letlgb + 10 x 1 min. intervaller ~ Start med 10 min. let Izb. Leb sé i et godt tempo i 1 min. og
gé i1l min. Gentag 10 gange. Afslut med 5-10 min. let Igb eller
gang.

2 3 km lgb i stigende tempo + Leb i roligt tempo i 5-10 min. Lav derefter skiftevis 2 min. hgje

ovelser kneelgft, 2 min. heelspark og 2 min. lunges. Lgb sé en straekning

pa 1 km. 3 gange. @velsen gér ud p3, at du skal kunne ege
tempoet for hver omgang, sa leeg roligt ud. Afslut med let leb
eller gang i 5 min.

3 20 min. roligt lgb Lab 20 min. i roligt tempo.

UGE 7

DAG PROGRAM FORKLARING
1 Stigningslgb + 5 x 2 min. Lab i roligt tempo i 10 min. og saet nu farten lidt op.
intervaller Leb i 2 min. i godt tempo og hold 1 min. pause.

Gentag i alt 5 gange. Afslut med let lgb eller gang i 5-10 min.

2 4 km lgb i stigende tempo Varm op med 5-10 min. let leb] Lab derefter en rundstraekning
pé ca. 1 km 4 gange. @velsen gér ud pa, at du skal kunne @ge
tempoet for hver omgang, sé leeg roligt ud. Afslut med let lgb
eller gang i ca. 5 min.

3 30 min. gang/lgb/gang Ga eller Igb i roligt tempo i 5 min., lzb derefter 10 min.

Gentag 2 gange.

UGE 8
DAG

Lebsdag

PROGRAM

5 km

FORKLARING
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