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Sammanfattning av Löpekonomi - guide för löpare

Vad är löpekonomi?
Löpekonomi är hur effektivt din kropp använder syre vid ett givet tempo - ju mindre syre du behöver för att springa i en viss hastighet, desto bättre
löpekonomi. Tänk VO2max som motorns storlek och löpekonomin som bränsleeffektiviteten. Två löpare med exakt samma VO2max kan skilja upp
till 30 % i löpekonomi - det är en enorm prestandaskillnad.

Fyra faktorer som påverkar löpekonomin

Faktor Vad det innebär i praktiken

Löpvolym Fler kilometer över tid ger exaktare rörelser och eliminerar onödiga spänningar.
Specificitetsprincipen gäller.

Teknik Minimera sidorörelser, vridningar och onödiga upp- och nedrörelser. Upp till 75 % av
energin går till annat än framdrift.

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

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

Träningsformer som förbättrar löpekonomin

Metod Praktisk genomföring och effekt

Tävlingstempo-intervaller Spring i exakt måltempo. Täck är längre än tävlingsdistansen totalt - ex. 6 x 1000 m för
5 km-mål. Effekt syns efter 6 veckor.

Långa intervaller 1-3 km Bygger specifik uthållighet i måltempo. Föredra 1000-3000 m per repetition med aktiv
vila.

Tung styrketräning 1-8 % förbättring på 6-10 veckor. Fokus på benpress, marklyft och knäböj - färre
muskelceller behöver aktiveras.

Plyometri/hoppträning Hopprep, boxhopp och studsar tränar SSC direkt. Förbättrar kraftutveckling och
fotvalvsstyvhet.

Backträning Höjer kraftöverföring och stegekonomi. 6-10 backintervaller à 15-30 sek backupp, gå
ner.

Specificitetsprincipen - nyckeln till löpekonomi
Du förbättrar din löpekonomi i det tempo du tränar på. Vill du springa 5 km på 25 min - öva i 5:00-tempot. Forskning visar tydliga förbättringar

efter bara 3 pass/vecka i 6 veckor, oavsett om intensiteten låg över eller under mjölksyratröskeln.

Teknikkontroll under passet

Punkt Vad du kontrollerar

Hållning Rak och stolt överkropp, höfterna främst - undvik framböjning i midjan.

Armrörelse Avslappnad pendelrörelse, armbåge ca 90°, armarna rör sig fram-bak - inte i sidled.

Fotisättning Land under höften - inte långt framåt. Minimera bromseffekten vid varje steg.

Markkontakt Kort kontakttid. Aktivt frånskjut. Tänk: studsa lätt, inte trampa tungt.

När syns resultaten?
Styrketräning och plyometri: första mätbara förbättringar efter 6-10 veckor. Tävlingstempo-intervaller: förbättrad känsla och effektivitet efter

3-6 veckor. Löpvolym över tid är den mest långsiktiga faktorn - löpekonomin byggs gradvis under år.


