FitLife Sverige

Sammanfattning av Loptempo for nyborjare

Vilket tempo ska en nybdrjare halla?

Snacktestet - det viktigaste riktmarket
Kan du séga en hel mening utan att flasa mitt i? D& springer du i ratt tempo. Riktvarde for de flesta nybérjare: 6:30-8:00 min/km.

Langsammare an du tror &r nastan alltid ratt.

Riktvarden per niva

Helt ny l16pare 7:30-8:30 min/km - lunka, snacktestet gront
Nagra veckors traning 7:00-8:00 min/km - fortfarande prattempo
1-2 manaders traning 6:30-7:30 min/km - mérker att det lattar
Aktiv bakgrund 6:00-7:00 min/km - borja i nedre halvan

Snacktestet - s gor du det

Sag en hel mening Klarar du det utan att pausa? Bra tempo.
Flasar du vid ord 3? Sank farten direkt - du ar for hogt uppe.
Borgskalan Sikta pa 11-13 av 20 - 'l4tt' till 'nadgot anstrangande'.

Faktorer som sénker ditt tempo - och vad det betyder

Backar/kupering Rakna med +30-60 sek/km vs plan asfalt
Grus/terrang Naturligt séankt tempo - inte ett tecken pa dalig form
Varme (>20 grC) Pulsen stiger fortare - sank tempot aktivt

Motvind Marks mer an du tror, sarskilt som nyborjare

Sa vet du att det gar framat
Marker du att samma anstrangning ger snabbare tempo efter 3-6 veckor? Det &ar konditionsforbattring i praktiken - hjartat och lungorna levererar
syre mer effektivt. Jaga inte siffror. Lt k&nslan styra varje pass.

Kom ihag
- Spring i ett tempo dar du kan prata i hela meningar. - Jamfor aldrig pass med olika underlag eller vader. - Langsamt bygger grunden.

Tempot 6kar naturligt med traningen.




