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Hjerteforeningens løbeprogram - 5 kilometer 

Mål: Bliv i stand til at løbe 5 kilometer på 10 uger.  

Du kan se Borg-skalaen på sidste side.  

Dag Kilometer Træningsintensitet Træning                                                           uge 1 

1 2 Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
1 minut - Borg 13-14 

Skiftevis gå 2 minutter og løb 1 minut – 6 
gange. 
Svarende til at du løber 6 minutter og går 12 
minutter. 

2 0   

3 0   

4 2 Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
1 minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 2 minutter og løb 1 minut – 6 
gange. 
Svarende til at du løber 6 minutter og går 12 
minutter. 

5 0   

6 0   

7 0   

  Ugentlig 4 kilometer – Løb 12 minutter og rask gang 24 minutter 

 

Dag Kilometer Træningsintensitet Træning                                                           uge 2 

1 2½ Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
1 minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1½ minut og løb 1 minut – 8 gange. 
Svarende til at du løber 8 minutter og går 12 
minutter. 

2 0   

3 0   

4 2½ Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
1 minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1½ minutter og løb 1 minut – 8 
gange 
Svarende til at du løber 8 minutter og går 12 
minutter. 

5 0   

6 0   

7 0   

Ugentlig 5 kilometer – Løb 16 minutter og rask gang 24 minutter  

 

Dag Kilometer Træningsintensitet Træning                                                           uge 3 

1 3 Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i  
1½ minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løber 1½ minut – 8 
gange. 
Svarende til at du løber 12 minutter og går 8 
minutter. 

2 0   

3 0   

4 3 Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
1½ minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løber 1½ minut – 8 
gange. 
Svarende til at du løber 12 minutter og går 8 
minutter. 

5 0   
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6 0   

7 0   

Ugentlig 6 kilometer – Løb 24 minutter og rask gang 16 minutter 

 

Dag Kilometer Træningsintensitet Træning                                                           uge 4 

1 3 Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
2½ minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løb 2½ minutter – 6 
gange. 
Svarende til at du løber 15 minutter og går 6 
minutter. 

2 0   

3 0   

4 3 Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
2½ minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løb 2½ minutter – 6 
gange. 
Svarende til at du løber 15 minutter og går 6 
minutter. 

5 0   

6 0   

7 0   

Ugentlig 6 kilometer – Løb 30 minutter og rask gang 12 minutter  

 

Dag Kilometer Træningsintensitet Træning                                                           uge 5 

1 3½ Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
3 minutter 
- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løb 3 minutter – 6 
gange. 
Svarende til at du løber 18 minutter og går 6 
minutter. 

2 0   

3 0   

4 3½ Tilpas dit tempo, 
så du kan løbe i  
3 minutter 
- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løb 3 minutter – 6 
gange. 
Svarende til at du løber 18 minutter og går 6 
minutter. 

5 0   

6 0   

7 0   

Ugentlig 7 kilometer – Løb 36 minutter og rask gang 12 minutter  

 

Dag Kilometer Træningsintensitet Træning                                                           uge 6 

1 4 Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i  
2½ minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå ½ minut og løb 2½ minut – 8 gange 
Svarende til at du løber 20 minutter og går 4 
minutter 

2 0   

3 0   

4 4 Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i  
3½ minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå ½ minut og løb 3,5 minut – 6 gange 
Svarende til at du løber 20 minutter og går 4 
minutter 

5 0   

6 0   
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7 0 

Ugentlig 8 kilometer – Løb 41 minutter og rask gang 8 minutter 

Dag Kilometer Træningsintensitet Træning    uge 7 

1 4½ Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i  
3½ minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løb 3½ minut – 8 gange 
Svarende til at du løber 28 minutter og går 8 
minutter 

2 0 

3 0 

4 4½ Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i  
4½ minut- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løb 4½ minut – 6 gange 
Svarende til at du løber 27 minutter og går 6 
minutter 

5 0 

6 0 

7 0 

Ugentlig 9 kilometer – Løb 55 minutter og rask gang 14 minutter 

Dag Kilometer Træningsintensitet Træning    uge 8 

1 4 Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i 
8 minutter 
- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og løb 8 minutter – 3 gange 
Svarende til at du løber 24 minutter og går 3 
minutter 

2 0 

3 0 

4 5 Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i 
10 minutter 
- Borg 13-14 

Skiftevis gå 1 minut og 10 minutter – 3 gange 
Svarende til at du løber 15 minutter og går 6 
minutter 

5 0 

6 0 

7 0 

Ugentlig 9 kilometer – Løb 54 minutter og rask gang 9 minutter 

Dag Kilometer Træningsintensitet Restitutionsuge    uge 9 

1 3 Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i  
3,5 kilometer - Borg

13-14

Gå 1 minut, løb 3,5 kilometer og gå 1 minut 

2 0 

3 0 

4 3 Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i  
4 kilometer - Borg 13-

14

Gå 1 minut, løb 4 kilometer og gå 1 minut 

5 0 

6 0 

7 0 

Ugentlig 6 kilometer – Løb ca. 55 minutter og rask gang i 4 minutter 
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Dag Kilometer Træningsintensitet Træning                                                         uge 10 

1 4 Tilpas dit tempo 
så du kan løbe i  
4 kilometer - Borg 13-

14 

Gå 1 minut, løb 4 kilometer og gå 1 minut  
 

2 0   

3 0   

4 0   

5 5 Start ikke i for højt 
tempo  

Løb 5 kilometer i dit tempo  
Held og Lykke  

6 0   

7 0   

Ugentlig 9 kilometer 

 

 

 


