FitLife Sverige

Sammanfattning av Hur ofta springa som nyborjare

Hur ofta ska nybdrjare springa?

Snabbsvaret
2-3 pass/vecka med minst en vilodag mellan varje pass. Helt ny: bérja med 2 pass de forsta 3-4 veckorna. Aktiv
tréaningsbakgrund: 3 pass fungerar ofta direkt fran start.

Varfor inte fler pass?
Kondisen aterhamtar sig snabbt - senor, leder och ben tar langre tid. Kroppen ger falska signaler: hjarta och lungor séger 'kér pa'
medan bindvaven fortfarande anpassar sig. Vilodagen ar en aktiv del av traningen.

Rekommenderad frekvens

Helt ny I6pare Borja med 2 pass/vecka - ge leder och senor tid att anpassa sig
Viss traningsbakgrund 3 pass/vecka fungerar ofta direkt frén start

Efter 6-8 veckor Kan utvardera om ett extra pass ar aktuellt

4+ pass tidigt Rekommenderas inte - bindvav behdver mer tid an kondisen

Fordela passen jamnt i veckan

3 pass/vecka Ex. mandag - onsdag - l6rdag

2 pass/vecka Ex. tisdag - fredag

Grundregel Undvik efterféljande dagar i nybdrjarfasen
Vilodag Minst 48 timmar mellan pass ar ett bra riktmarke

Signaler pa att du kér for ofta

Morgonomhet Stelhet som fortfarande sitter kvar nasta morgon
Tunga ben Benen kanner sig aldrig riktigt latta mellan passen
Ombhet i leder/senor Kring halsenan, knaskalen eller framskenben
Minskad motivation Ihallande trotthet paverkar viljan att ga ut direkt

Nar kan man lagga till ett extra pass?

Tre tecken pa att kroppen ar redo
1. Du genomfor passen utan att vara markbart trott dagen efter. 2. Ingen 6mhet i leder eller senor de senaste 2-3 veckorna.
3. Lopningen borjar kannas som en vana - inte en anstrangning att boka in.

Nar livet inte gar upp perfekt

Missar ett pass? Fortsatt schemat framat - kompensera inte
Dalig sémn eller stress? Kroppen behéver mer dterhdmtning, inte mindre
Bara 1 pass/vecka? Ger traningseffekt i borjan - battre an inget

Promenader pa vilodag? Aktiv dterhdmtning - paverkar inte I6ptraningen negativt



