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Sammanfattning av Nybörjarmisstag vid löpning

Vanliga nybörjarmisstag vid löpning

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

ligament och leder behöver månader. Det är den klyftan som ställer till det.

De 6 vanligaste misstagen

Misstag Vad det innebär och vad du gör istället

För högt tempo Det vanligaste misstaget. Tempot ska kännas lite fånigt lugnt. Tumregel: du ska kunna
prata i korta meningar utan att haka upp dig.

För snabb volymökning Öka inte total löpmängd med mer än ~10% per vecka. För nybörjare kan det vara klokt
att hålla samma nivå 2-3 veckor innan du ökar alls.

Springa igenom smärtan Muskelömhet = normalt. Lokal smärta i led, sena eller benhinna som återkommer pass
efter pass = varningstecken. Vila tidigt sparar veckor.

Felaktig löpteknik Undvik för långa steg och tydlig hällanding. Sträva efter att foten landar ungefär under
höften. Håll axlarna avslappnade - inte uppdragda mot öronen.

Att jämföra sig fel Att vara vältränad i ett annat sport ger inte löparkapacitet. Senor och stabiliserande
muskler är ovan oavsett konditionsnivå. Börja där du är nu - inte där du var för tio år
sedan.

Hoppa över uppvärmning Några minuters promenad eller lätt rörelse innan passet och nedvarvning efteråt
minskar styvhet och påskyndar återhämtning.

Normalt obehag vs. varningstecken

Typ Signaler

Normalt - förväntat Stelhet och muskelömhet dagen efter - andfåddhet under passet - tyngd i benen de
första veckorna

Ta på allvar Smärta som uppstår UNDER passet och inte minskar när du saktar - lokal smärta som
sitter kvar mer än 48 h - samma smärtpunkt återkommer pass efter pass

Snabba svar på vanliga frågor

Fråga Svar

Får det göra ont i skenbenen? Benhinneproblem är klassiskt för nybörjare - nästan alltid för snabb ökning av
belastning. Vila, gradvis återgång och stärkande övningar för underben och fot brukar
hjälpa.

Är det okej att gå? Ja. Att varva löpning och gång är smart och välbeprövat. Det är inte ett tecken på dålig
form - det är ett bra upplägg.

Jag är vältränad men löpning är ändå svårt? Kondition överförs inte direkt mellan träningsslag. Senor och stabilisatorer som löpning
kräver är ovan oavsett din generella träningsnivå.

Kom ihåg
Du är inte trasig - du lär dig springa. De som håller igång utan avbrott, även i ett tempo som känns löjligt lugnt, är om ett år längre fram än de

som startade fort och tvingades pausa.


