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Backtraning for l6pare

Snabbfakta
Backen kombinerar styrka, kondition och I6pekonomi i ett pass. Senor anpassar sig langsammare &n konditionen - ¢ka belastningen gradvis.
Borja med 1 backpass per vecka. Ga eller jogga lugnt ned for de forsta veckorna.

Ar du redo?
Lopvana Minst 3-6 manaders sammanhangande I6pning
Frekvens Kan springa 3 ggr/vecka utan ont i leder/senor
Distans Klarar 25-30 min i lugnt tempo utan dveranstréngning

Tre grundlaggande passtyper

Typ Effekt och intensitet

Kort backe 10-30 sek Explosivitet, neuromuskuar kraft. RPE 9. Lang vila.
Medellang backe 40-60 sek Styrkeuthallighet och laktat. RPE 7-8. Jogg ned for.
Lang backe 90+ sek Aerob belastning under motstand. RPE 6-7. Ga/jogg ned for.

RPE-guide for backe

RPE 6-7 Lang backe - andfadd men kan saga korta meningar
RPE 7-8 Medelldng backe - kontrollerat tempo, kan inte prata
RPE 9 Kort backe/spurt - ndra maximum

Sessionsstruktur per niva

Niva Pass

Nyborjare 4-5 x lang backe (60-90 sek), RPE 6-7, g& ned for
Motionar 6-8 x medellang (45-60 sek), RPE 7-8, jogg + 30 sek extra vila
Van lopare 8-10 x medel/kort (30-45 sek), RPE 8-9, jogg ned for

Introduktionsprogram - 4 veckor

Vecka 1-2 Kuperad distansrunda i normalt tempo. Ingen specifik backtraning.
Vecka 3 1 backpass: 4-5 x lang backe. Varm upp 10-15 min. Ga ned for.
Vecka 4 1 backpass: 5-6 x lang/medell&ng backe. Oka om vecka 3 kandes ok.

Backpassets plats i veckan

Mandag Léatt distanspass

Onsdag Backpass (kvalitet)
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Lordag Mellm m |&ngt distanspass

Varningssignaler - minska belastningen om:
Halsenan 6m mer an 24 h efter passet - Stramthet eller smarta under foten - Knasmarta ned fér backen - Muskeldmhet i vader som ej

forsvinner efter 72 h




