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Sammanfattning av Borja springa fran noll

Det viktigaste att veta

Snabbguide for nybdrjaren
« Starta med gé/spring-intervaller — inte med att jogga hela rundan.

« Leder och senor anpassar sig langsammare an kondition. Det styr hur snabbt du kan 6ka — inte hur det kanns i lungorna.
» 2-3 pass per vecka, minst en vilodag mellan passen.
* Avsluta varje pass med kanslan att du hade kunnat géra lite mer — det ar ratt niva.

« Mét tid, inte distans, de forsta veckorna.

Varfor kondition och kropp inte foljs at

Konditionssystemet anpassar sig snabbt — tydlig forbattring syns redan efter 3—4 veckor. Leder, senor och benhinnor har sémre blodférsorjning och
tar manader. En kilometer 16pning ger 800-1 100 fotkontakter. Det &r i glappet mellan dessa tva system som de flesta nybérjare skadar sig:
lungorna protesterar inte langre, s& man okar for snabbt — men strukturerna ar inte redo.

Sa ser ett bra nyborjarpass ut

Upplagg vecka 1-2

Uppvéarmning 5 min rask promenad

Intervaller 1 min jogg + 2 min promenad x 8-10
Nedvarvning 5 min lugn promenad

Total tid ~35 min | ~8—10 min faktisk 16pning

Hur héart ska det kdnnas? — Snacktestet

Du ska kunna sdga en hel mening utan att flamta. Kan du inte prata alls &r tempot for hart. Kan du fora ett fullstandigt samtal utan anstrangning ar
tempot for lugnt. Sikta pd RPE 5-6 av 10 under |6pintervallerna.

Veckostruktur de foérsta 8 veckorna

Vecka 1-2 Ga/spring-intervaller. 2 pass/vecka. Lar kroppen rorelseformen.
Vecka 3-4 Forlang Iopintervallerna till 2 min, minska gangpausen till 90 sek. Samma totaltid.
Vecka 5-8 Bygg sammanhangande I6pminuter. Oka inte volymen mer &n ~10 % per vecka.

10%-regeln for nyborjare
Oka inte den totala I6pvolymen mer &n ~10 % per vecka — raknat i minuter. Fér nyborjare med I&g startvolym: anvand regeln som riktmarke,

inte exakt matt. Lyssna pa kroppen.

Normalt eller varningstecken?

NORMALT Stela/6mma vader och l&r dagen efter — normal muskelémhet.

NORMALT Tyngdkéansla i benen de forsta passen — forsvinner néar kroppen vénjer sig.
NORMALT Andfaddhet och hdg puls trots lagt tempo — férbattras snabbt.

STANNA Skarp, lokaliserad smérta under passet — t.ex. langs skenbenet eller i hdlsenan.
STANNA Smarta som Okar ju langre du springer.

STANNA Smarta som sitter kvar mer an 48 h efter passet.

3 tekniktips som faktiskt spelar roll

Avspand éverkropp Losa axlar, mjuka hander, uppratt huvud med blicken framat.
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Mjuk landning Kortare steg och latt fotkontakt minskar stétarna utan att du behéver analysera l6pstil.

Ditt tempo Lugnt och jamnt ar battre teknik &n fér snabbt och ojamnt. Sank tempot — mycket I6ser sig.

Fa det att bli en vana
« Schemalégg passet som ett mote — specifik tid i kalendern.
« Hall passen korta (20—-30 min) — lagre troskel att ge sig ut.
« Rékna inte missade pass. Fortsétt dar du slutade.

» Tunga veckor &r normala — hall i passnivan och ge det 1-2 veckor.

Vanliga fragor

Kan jag bérja om jag aldrig tranat?
Ja. Starta med ga/spring-intervaller pa din niva. Helt inaktiv bakgrund? Bérja med enbart promenader i 1-2 veckor.

Hur snabbt k&nns det lattare?
Konditionsforbattring mérks efter 3—4 veckor. Att springa bekvamt utan att rakna minuterna tar ofta 6-12 veckor.

Ska jag springa om det gor ont i benen?
Muskelémhet = ok. Skarp smérta langs skenben, halsena eller kna = vila. Haller det i mer &n 48 h, kontakta fysioterapeut.

Behover jag I6parskor?
Inte dyra, men Iopspecifika. Vanliga traningsskor saknar ofta ratt stétdampning for repetitiv I16pbelastning.



