FitLife Sverige

Sammanfattning av Run-walk-metoden fér nyborjare

Vad ar run-walk-metoden?

Varva lépning och gang i planerade intervaller under hela passet. Den planerade gangpausen &r inte ett misslyckande - den &r metodens karna.
Passar nybérjare, motionarer och den som atervander efter skada eller uppehall.

Viktig distinktion
Planerad gangpaus (strategi) ar inte samma sak som spontant stopp (trott). Bara den planerade varianten ar run-walk-metoden.

Varfor fungerar det?
» Senor och ben anpassar sig langsammare &n muskler - pauser ger dem tid att hanga med

« Jamnare puls och andning - du undviker att branna av tidigt i passet
« Du kan tréna langre totalt per vecka utan att riskera dverbelastningsskador

« Lika effektivt vid atergang efter skada, sjukdom eller traningsuppehall

Valj ditt startintervall
Borja med ett intervall som kanns lite for latt. Du ska kunna prata i hela meningar under |6psekvenserna.
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Forsiktig start 30 sek [6pning / 90 sek gang - aldrig sprungit, atergang efter skada
Standardstart 1 min I6pning / 2 min gang - lite rorelse i bagaget
Kéanns som ingenting 1 min I6pning / 1 min gang - promenerar regelbundet

Passupplagg
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Uppvarmning 3 min rask promenad

Intervaller 6-8 upprepningar av valt l6p/gang-forhallande
Nedvarvning 3 min lugn promenad

Totaltid ca 24-27 minuter

Frekvens 3 pass per vecka - minst 1 vilodag emellan
Tempo Samtalstempo - hela meningar under I6pningen

Redo att 6ka?
Oka Ioptiden nar kroppen &r redo - inte nar ett schema séger det. Andra en variabel &t gangen.

Oka om Du avslutar passet och kan fortsatta en stund till
Oka om Ej andfadd i slutet av I6psekvenserna

Oka om Inga kvarstdende varkar dagen efter

Oka om Samma intervall stabilt i minst 2 veckor

Backa om Kroppen tar langre tid &n vanligt att aterhamta sig
Backa om Obehag i knan, vader eller halar efter passet

Backa om Du &r fortfarande andfadd under gadngpauserna



FitLife Sverige

Sammanfattning av Run-walk-metoden fér nybdrjare

Gangpausens teknik
Ga i rask takt - ungefar som om du har lite brattom men inte springer. Du ska hamta andan ordentligt innan nasta lépsekvens borjar.




