FitLife Sverige

Sammanfattning av Lopekonomi - guide for I6pare

Vad ar [6pekonomi?

Lépekonomi &r hur effektivt din kropp anvander syre vid ett givet tempo - ju mindre syre du behdver for att springa i en viss hastighet, desto béttre
I6pekonomi. Tank VO2max som motorns storlek och lopekonomin som bransleeffektiviteten. Tva I6pare med exakt samma VO2max kan skilja upp
till 30 % i Ibpekonomi - det ar en enorm prestandaskillnad.

Fyra faktorer som paverkar |6pekonomin

Lopvolym Fler kilometer 6ver tid ger exaktare rorelser och eliminerar onédiga spanningar.
Specificitetsprincipen galler.

Teknik Minimera sidorérelser, vridningar och onddiga upp- och nedrérelser. Upp till 75 % av
energin gar till annat &n framdrift.

Stegfrekvens Riktmérke: 170-180 steg/min. Kortare steg med hogre frekvens minskar bromseffekten
vid markkontakt.

Elasticitet Muskler och senor lagrar och ateranvander rérelseenergi vid varje steg
(stretch-shortening cycle, SSC).

Traningsformer som forbattrar I6pekonomin

Tavlingstempo-intervaller Spring i exakt maltempo. Tack &r langre &n tavlingsdistansen totalt - ex. 6 x 1000 m for
5 km-mal. Effekt syns efter 6 veckor.

Langa intervaller 1-3 km Bygger specifik uthallighet i maltempo. Féredra 1000-3000 m per repetition med aktiv
vila.
Tung styrketraning 1-8 % forbattring pa 6-10 veckor. Fokus pa benpress, marklyft och knabgj - farre

muskelceller behover aktiveras.

Plyometri/hopptraning Hopprep, boxhopp och studsar tranar SSC direkt. Forbattrar kraftutveckling och
fotvalvsstyvhet.

Backtraning Hojer kraftoverforing och stegekonomi. 6-10 backintervaller & 15-30 sek backupp, ga
ner.

Specificitetsprincipen - nyckeln till [6pekonomi
Du forbattrar din ldpekonomi i det tempo du tréanar pa. Vill du springa 5 km pa 25 min - 6va i 5:00-tempot. Forskning visar tydliga férbattringar

efter bara 3 pass/vecka i 6 veckor, oavsett om intensiteten 1&g éver eller under mjolksyratroskeln.

Teknikkontroll under passet

Hallning Rak och stolt 6verkropp, hofterna framst - undvik frambdjning i midjan.

Armrérelse Avslappnad pendelrorelse, armbage ca 90°, armarna rér sig fram-bak - inte i sidled.
Fotiséattning Land under hoften - inte langt framat. Minimera bromseffekten vid varje steg.
Markkontakt Kort kontakttid. Aktivt franskjut. Tank: studsa l4tt, inte trampa tungt.

Nar syns resultaten?
Styrketraning och plyometri: forsta méatbara forbattringar efter 6-10 veckor. Tavlingstempo-intervaller: férbattrad kansla och effektivitet efter

3-6 veckor. Lopvolym 6ver tid &r den mest langsiktiga faktorn - I6pekonomin byggs gradvis under ar.




