FitLife Sverige

Sammanfattning av Nybdrjarmisstag vid 16pning

Vanliga nyborjarmisstag vid [6pning

Viktigast att komma ihag
De flesta misstag handlar inte om brist pa vilja - de handlar om att kroppen anpassar sig i sin egen takt. Muskler svarar snabbt. Senor,

ligament och leder behéver manader. Det &r den klyftan som staller till det.

De 6 vanligaste misstagen

For hogt tempo Det vanligaste misstaget. Tempot ska k&nnas lite fanigt lugnt. Tumregel: du ska kunna
prata i korta meningar utan att haka upp dig.

For snabb volymdkning Oka inte total [spmangd med mer 4n ~10% per vecka. For nyborjare kan det vara klokt
att halla samma niva 2-3 veckor innan du 6kar alls.

Springa igenom smaértan Muskelémhet = normalt. Lokal smarta i led, sena eller benhinna som aterkommer pass
efter pass = varningstecken. Vila tidigt sparar veckor.

Felaktig l6pteknik Undvik for langa steg och tydlig hallanding. Strava efter att foten landar ungefar under
hoften. Hall axlarna avslappnade - inte uppdragda mot éronen.

Att jamfora sig fel Att vara véltréanad i ett annat sport ger inte I6parkapacitet. Senor och stabiliserande
muskler ar ovan oavsett konditionsniva. Borja dar du ar nu - inte dar du var for tio ar
sedan.

Hoppa 6ver uppvarmning Néagra minuters promenad eller l&tt rérelse innan passet och nedvarvning efterat

minskar styvhet och paskyndar aterhamtning.

Normalt obehag vs. varningstecken

Normalt - forvéntat Stelhet och muskelomhet dagen efter - andfaddhet under passet - tyngd i benen de
forsta veckorna
Ta pé allvar Smarta som uppstar UNDER passet och inte minskar nar du saktar - lokal sméarta som

sitter kvar mer &n 48 h - samma smaértpunkt &terkommer pass efter pass

Snabba svar pa vanliga fragor

Far det gora ont i skenbenen? Benhinneproblem ar klassiskt for nyborjare - nastan alltid for snabb 6kning av
belastning. Vila, gradvis atergang och starkande évningar for underben och fot brukar
hjalpa.

Ar det okej att ga? Ja. Att varva I6pning och gang ar smart och valbeprévat. Det ar inte ett tecken pa dalig

form - det ar ett bra uppléagg.

Jag ar valtranad men 16pning ar &nda svart? Kondition éverfors inte direkt mellan traningsslag. Senor och stabilisatorer som [6pning
kraver &r ovan oavsett din generella traningsniva.

Kom ihag
Du &r inte trasig - du lar dig springa. De som haller igdng utan avbrott, aven i ett tempo som kanns lgjligt lugnt, &r om ett ar langre fram an de

som startade fort och tvingades pausa.




