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Sammanfattning av Forsta 4 veckorna som l6pare

Forsta 4 veckorna som l6pare
Vad som hander i kroppen - och vad du kan férvéanta dig

Kom ihag
Muskler anpassar sig snabbare &n senor och leder - spring lugnare an du tror att du behéver.

Mat i tid, inte distans. Prata-medan-du-springer-testet ar din basta pulskoll.

Traningsvark i muskler = OK. Smarta i leder eller halsenor = ta en extra vilodag.

Vecka for vecka

Vecka 1 Kroppen protesterar - och det ar meningen. Traningsvark i vader och lar &r normalt. Mat
i tid, inte distans. Gang-16p skyddar senor och leder.

Vecka 2 Motivationsdipp &r vanligt. Pulsen aterhamtar sig lite snabbare. Fortsatt gang-16p - 6ka
I6pintervallerna bara marginellt (t.ex. 60 sek — 90 sek).

Vecka 3 Det lossnar. Kroppen kénner igen rérelseménstret. Kapillartatheten dkar. Kénslan av
lattnad &r ett tecken pa anpassning - inte en signal att 6ka for mycket.

Vecka 4 Grunden ar lagd. Vilopulsen bdrjar sjunka. Lopning kréaver mindre anstrangning. Senor
och leder ar fortfarande under uppbyggnad - 6ka max 10% per vecka.

Rimligt upplagg per pass - vecka 1-2

Uppvéarmning 5-10 min rask promenad

Lop-avsnitt 1 min joggning - 1-2 min gang, upprepa 8-10 ggr
Nedvarvning 5 min lugn promenad

Total tid Ca 25-30 min

Pass per vecka 2-3 pass med minst 1 vilodag emellan

Signaler att kanna igen

Normalt Muskelémhet 1-2 dagar efter passet

Normalt Tyngd i benen under och direkt efter passet
Normalt Ho6g puls och andtéppa, sarskilt vecka 1-2

Normalt Stelt de forsta minuterna av varje pass

Ta pé allvar Smarta i kna, hoft eller fotled som 6kar under passet
Ta pa allvar Brannande kénsla langs framsidan av skenbenen
Ta pa allvar Smarta i halsenan, véarre pa morgonen

Ta pa allvar Smarta som inte ger med sig efter 2-3 dagars vila
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Grundregel
Du ska kunna fora ett enkelt samtal medan du springer. Klarar du inte det &r tempot for hogt. Oka den totala I6ptiden med max 10% per

vecka.




