10 km. áætlun fyrir byrjendur

Þessi æfingaáætlun er ætluð þeim sem hafa lítið æft hlaup en langar að hlaupa 10 km. í Akureyrarhlaupi.

Gert er ráð fyrir þremur æfingum í viku og hér eru þær settar á mánudaga, fimmtudaga og laugardaga –en hver og einn getur að sjálfsögðu raðað þeim á vikuna eftir eigin hentugleika. Þrjú skipti í viku er hæfilegt magn fyrir flesta sem eru að byrja en sumir þola þó að bæta við fjórða skiptinu. Til að auka fjölbreytni og minnka hættu á meiðslum er þó frekar mælt með því að fólk taki aðra hreyfingu með ef það vill æfa oftar en þrisvar í viku. Ganga, hjólreiðar og sund eru t.d. góð tilbreyting frá hlaupunum.

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

	Fyrri vikur
	Góðir göngutúrar eða 3-5 km. rólegt skokk tvisvar til þrisvar í viku.
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Góð ráð:

Hlustaðu á líkamann. Það er eðlilegt að vera þreyttur eftir æfinar og strengir eftir fyrstu æfingarnar eru eðlileg viðbrögð líkamans við nýrri og/eða aukinni hreyfingu. Verkir sem hverfa ekki við hvíld og versna eftir því sem á líður eru hins vegar vísbending um að þú þurfir að fara þér hægar eða leita ráðlegginga hjá fagmönnum, s.s. íþróttakennara, lækni eða sjúkraþjálfara.

Það er mjög einstaklingsbundið hve hratt framfarir koma. Ekki gefast upp þó þér finnist úthaldið aukast hægt. Seigla og þrautseygja eru aðalsmerki langhlauparans.
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