FitLife Sverige

Sammanfattning av Springa 5 km under 30 minuter

Tre system som maste tranas

Aerob kapacitet (VO2max) Malet: minst 35-40 ml/kg/min. Nybdrjare startar typiskt pa 25-30 - forbattras snabbt med
regelbunden I6pning.

Laktattroskel Din kropp méste klara att jobba pa ett tempo dar mjélksyran inte ansamlas snabbare &n
den bryts ner.

Lopekonomi Hur effektivt du anvander syre vid ett givet tempo. Styrketraning forbattrar [Idpekonomin
med 4-8 %.

Tempomalet: 6 min/km

30 minuter pa 5 km kraver ett jamnt tempo pa exakt 6 min/km. Dela upp i tre kilometerfaser: starta i 6:10-6:15, hamta in i 5:55-6:00 p& km 3-4 och
avsluta starkt pa sista kilometern.

Strukturen: 3 pass per vecka (12-16 veckor)

Pass 1 - Lugnt grundpass Latt jogg 40-60 min, RPE 5-6. Bygger aerob bas och forbattrar VO2max.
Pass 2 - Intervallpass 5-8 x 800 m i maltempo (ca 5:45-5:55 min/km) med 90 sek vila. Hojer laktattroskel.
Pass 3 - Tempokdrning 20-25 min kontinuerligt i 6:05-6:20 min/km. Okar forméagan att hélla jamnt tempo.

10-procentsregeln
Oka aldrig den totala I6pvolymen med mer &n 10 % per vecka. Hjértat och lungorna hinner anpassa sig snabbt - men senor och leder behéver

mer tid.

Komplement som gor skillnad

Styrketraning 2 x/vecka. Fokus pa gluteus, hamstrings och bal. Minskar skaderisk och forbattrar
|6pekonomin.

So6mn Minst 7-9 h/natt. Djupsdmnen ar nar kroppen reparerar skadad vavnad.

Naringsaterhamtning At protein + kolhydrater inom 30 min efter h&rda pass. Stoder muskelreparation.

Aktiv vila Latt rorelse pa viledagar - promenad eller latt cykling - 6kar blodcirkulationen och

paskyndar aterhamtning.

Lyssna pa kroppen

lllaim&ende under pass Sank tempot direkt. Inte ett tecken pa svaghet - ett tecken pa for hog intensitet.
Ihallande smarta > 2 dagar Borja med 2-3 dagars vila. S6k hjalp om smértan kvarstar.
Extrem trotthet Lagg in en extra vilodag. Overtraning bromsar framstegen.

Mental forberedelse
Forskning visar att mental traning kan forbattra prestationen med 10-15 %. Spendera 2-3 minuter fore svara pass pa att visualisera dig sjalv i

ett jamnt, kontrollerat tempo p& mélsidan av 6 min/km.




