Loparskor — ett angenamt problem!

Lopning ar halsa men utan riktiga skor kan hela karriaren bli problemfylld, till och med ta slut!

D& jag har stor praktisk och teoretisk erfarenhet av loparskor ska jag forsoka att bringa lite
ordning i skodjungeln. Det jag havdat vad galler I6parskor i 20 ars tid borjar till och med
vetenskapen och skobranschen fa upp 6égonen for!!

Hur ska jag resonerar da jag viljer skor?

0j, oj det &r mycket att tanka pa:

a)

b)

c)

d)

Skon ska vara sa platt och lag som majligt! Sa nara barfotaldpning som mdjligt,
skon ska inte skapa problem! Det optimala &r att hamna pa framfot eller hela foten
nar du springer. Framfoten har varldens basta stétupptagning, den ska utnyttjas for
att undvika skador. Vi springer sa nar vi springer barfota men det kan vi inte i dagens
samhalle! Tillfalligt pa grasmattor och sandstrander gar bra, men det kanns anda!

Nej, vi behover hjalp for att skydda foten mot alla harda och vassa underlag. Ju béttre
I6psteg du har desto mindre stétdampning behover du. Trana in ett riktigt 16psteg!

Speciellt viktigt &r det om du tvingats bli hallépare som dagen stabila traningsskor gor
dej till. Halldpare som cirka 85 % av alla lopare blivit!! De flesta &r s& mycket
hallépare att skor borde tillverkas dar kilklacken (sprangningen) ar framtill. For att
tvinga loparen att satta ner hela foten samtidigt, for att férdela stétchocken.Tyvarr
finns inga sadana skor — jo, Birkenstock sandaler! Kilklack i halen kan ga bra om du
ar extrem framfotslpare.

Var ska jag anvanda dom? | skogen, pa grusvagar, pa gras eller stigar. Undvik asfalt
— speciellt om du ar nybdrjare — for hart och enformigt underlag.

Passformen! Skon ska passa och framforallt vara regélt fixerad i halen. Se till att
skon inte ar for liten och ger blanaglar vid langa, varma lopp. Skon ska ha
mokasinlast for att foten ska komma néra mellansulan och dra nytta av mjukheten
fran den. Mockasinlasten bor ha rundad hal och halfotsstod. Se till sa att skon inte
har laderbindsula!

Hur mycket vager jag och hur tranad ar jag? Daligt tranad med lite 6vervikt och
stotdampningen ar mycket viktig. Pa skons varudeklaration borde rekommenderad
vikt pa loparen sta!

Innersulan! Den ar tyvarr bara en vacker detalj for att skon ska se bra ut invandigt.
Ibland ligger den 16st, ibland &r den limmad fast i skon. Innersulan ar oftast i fel
material (billig) och ar inte fotriktig. Springer du mycket (5-6 mil i veckan) bor du
skaffa en riktig inlaggsula eller modifiera den som redan ligger i. (se speciell rubrik
langre fram).

Flexibilitet kontra Stabilitet. Du b6r anvéanda en flexibel sko for att tillvarata fotens
unika egenskaper for dampning och for att starka foten. Stabila skor ska du bara
anvanda om foten fixerats ratt med hjalp av en individuell inlaggssula. Om skon ar for
stabil styr skon foten-benet och inte tvartom som ar det riktiga. Det ar lattare att vricka
foten om skon ar for stabil. Om den dessutom ar hog — aj, aj!



g) Tareda pa vilken typ av fotvalv du har! Normalt eller hogt fotvalv gor att du bor ha
extra stod dar. Se till att du satter tarna rakt fram i I6priktningen nar du springer —
undvik manga skador pa det viset!

h) Halkappan ska vara mjuk och inte for hog. Den far inte innehalla harda detaljer for
att stabilisera. Ankelsida ska vara lagre for att inte ge skav.

Luftdampning ar val bra?

Nej — tank dej att du springer med en luftballong ( egentligen gas) under fétterna. Nar du
satter ner foten sa trycks "ballongen” ihop — men nar den ar hoptryckt vill den till
utgangslage snabbt igen. Snabbare an foten, som inte hinner lamna marken. Du far en
"rekyl” som skadar benens olika leder och muskler. Det blir "studs” istallet fér dampning.
Kolla upp vilka som har knaproblem — de med gas "studs”! Dessutom blir de direkt
instabila (jamfor med ballong). Har man tur och springer pa framfoten kan man fa "lagom”
gas for sin vikt och l6psteg och darmed skjuta pa skadorna — men for hur lange — och hur
vet man det??

Har olika marken olika filosofi?

Ja. Det finns atskilliga skomérken p& marknaden och fler blir det hela tiden. Dessutom
har skomarkena hur manga modeller som helst, bara Nike producerar 2 000 modeller
varje ar! Vid min genomgang har borjar jag med de méarken jag rekommenderar:

Saucony har de senaste aren andrat hela sin filosofi och gjort skorna plattare och lattare
och anvander bara EVA som stétdampningsmaterial. Alla de som blev skadade av hég
kilklack har blivit bra nar de anvander Sauconys nya modeller. De ar idag overlagset
basta skovalet, speciellt Kinvara modellen.

Asics har en dampande trogflytande gelé (Gel) som trycks at sidan vid fotisattning och
sakta atergar nar belasningen upphor. Helt oovertraffat som stétabsorbering och i det
narmaste outslitligt. De haller pa att andra hela sin kilklack for att fa skorna plattare!
Asics har basta och slitstarkaste stétdampningen, men ar den ar dyraste skon pa
marknaden!

Adidas stétdampning bygger pa olika gummiblandningar och flera av deras modeller &r
lite harda och stumma. Det medfor tva nackdelar a) vilken blandning passar mitt [6psteg
och vikt b) hur ar det med livslangden pa dampningen?

New Balance stotdampning &r en gummiblandning som kallas Abzorb. Dessutom har de
en filosofi om att skon som passar perfekt ger mindre skador. De har av den anledningen
tva olika laster och upp till fem bredder pA samma modell. Men vilken livslangd har
dampningen?

Skomarken som jag avrader fran:



Nike har antligen fattat att de under nastan tjugo ar tillverkat felaktiga och
skadeframkallande skor med Air och Zoom dampning f'lat studs! Jag har fort en kamp
mot det market i alla ar men deras marknadsforing ar i en klass for sej! Nu har kasserat
sitt eget Véarldspatent och andrat hela sitt sortiment! De har ett nytt dampningsmaterial
som heter Foam och jag ar lite tveksam till det! Dessutom har de alldeles for hdg kilklack!

Puma har varit for hoga i halen men de jobbar pa det!
Mizuno har bara dampning i halen och en tveksam dessutom.

Ecco Biom skallde jag ut nar de kom ut, da hade de anda efter radfragat mej! De gjorde
en platt sko men anvande helt fel material i hela skon! Man var tvungen att andra foten
efter skon! Nu har de borjat om igen med nagon sorts gummiblandning som kanns for
stum!

Karhu ar helt ute och reser!

Sedan kommer det nya méarken hela tiden men det galler att underséka dem riktigt
innan man kdper dom!

Behover motionaren skor med olika egenskaper for t ex terrdng, asfalt,
trdning - tavling?

Ja! Det ar bra med variation av skor. Skorna kan ge olika dampning, olika vinklar i
fotleder — kna — hofter — rygg. Slitaget pa kroppen &ar inte enformigt utan varierat —
variation ger styrka. Tank pa att ingen sko ar tillverkat speciellt for de;.

» Springer du pa sand-gras och springer barfota — da anvander du din fot ratt!
Balanssinnet paverkas direkt vid barfotalopning (vissa utveckingsstorda kan inte
springa med skor — dom ramlar, men barfota ar det inga problem - det klarar
hjarnan!) Manga afrikanska loépare springer barfota och haller sej darmed helt
skadefria men med skor ....

= | skogen ar inte ddmpningen lika viktig som greppet ...

» P3 asfalt racker inte manga skors dampning till, dessutom &r underlaget alldeles for
enformigt. Asfalt medfor ofta stukningar, minsta sten sa ar det fardigt.

> Nar du tavlar springer pa ett ndgot annorlunda séatt &n nar du tranar. Fortare och med
battre franskjut?

Varfor anvander du ibland sandaler?

Sandaler har egenskaper som i de flesta fall &r mycket battre &n de |dparskor som finns
pa marknaden.

% Fotriktigare form — rundad héal — halfotsstod — pilot (stod for mellanfotsben) och
forhojning bakom tarnal!



< Battre stétupptagningsgummi direkt mot foten och darmed mindre muskeltrétthet
efter traning och tavling, speciellt vid hart underlag!

% Svalare!
< Inte for trang vid tarna!
s Oftast prisvardare!

v Samtliga mina personrekord &r i sandaler — dar jag haft mindre "tavlingsvark” efterat!!

Inlaggssulor maste jag skaffa det?

Nej! Skaffa skor som passar ditt |6psteg forst och framst! Om du &r en av de fa
procenten som har stora problem kanske det behdvs. Ofta racker det med att modifiera
inlaggssulan som ar med skon. Gor ett runt hal i sulan i halen sa att fettkudden far battre
plats och inte plattas till. Hj eller séank halfoten. Komplettera med att limma fast en
"pilot” (klipp av gammal sula) under sulan pa lamplig plats. Gor du dessa saker sa har du
uppnatt en mer individuell sko till dej. Grattis!

Finns det tecken pa att dampningen ar borta?

= Kanslan att det ar for stumt pa asfalt, kanns i vader och lar!

Efter cirka tva ar ar de flesta stétabsorberingsmaterial slut &ven om inte skon
anvands.

n

De olika dampningssystemen har olika livslangd vid regelbunden anvandning fran
20 mil till flera hundra, ja till och med till tusen om man har tur och ratt vikt och
I6psteg! Passar skons dampning dej battre nar den egentligen ar slut?

[

n

Gassula (undvik)— punktering — reklamation!

Ska jag ta med mina gamla skor nar jag ska kdpa nya?

Ja, i vissa extrema fall! De allra flesta sliter [6parskor enbart pa utsidan vid halen — ett
tecken pa hallopning. D& ska du ha platta skor eller kilklack fram — sddana skor som inte
finns. Kraftig 6verpronering eller suprinering marks pa in- respektive utsidan av skon. Det
behovs speciella skor da eller inlaggssulor, annars far du med tiden
dverbelastningsskador. Viktigt ar att springa med laga skor och med fotterna i
|6priktningen. Ta-lopare sliter skorna framtill och har valdigt latt att finna skor — alla gar att
anvanda!

Du kan latt avgora vilken typ av I6pare du &r genom barfota tester. Stall upp dig barbent
och barfota. Fotterna ihop och rakt fram. Boj benen till sittande stallning, upprepa
rérelsen.

o Gar knana parallet med varann i hela rérelsen ar du neutral pronerare!

o Gar knana mot varann — pronerar (6verpronerar) du!



o Gar knana isar — suprinerar (underpronerar) du!

Om jag far ont efter att bytt till nya skor da?

Som |dpare frestar du benen ganska mycket. Kroppen (benen, foten) ar inte van vid den nya
dampningen- "studsen”. Foten och darmed kroppen kommer i ett annat lage &n den &r van
vid. Jamfor med att du alltid gar barfota — till att du plotsligt bara gar i traskor! Det gor
forbaskat ont!

Nej, ha alltid flera par skor igang att alternera mellan. Benen far da hela tiden variation och
starks istallet for att bli skadade. Om ett par gar sonder behover du inte trana in ett nytt par —
du har redan flera igang. Jag sjalv har minst tio par igang — alltid!

For att undvika skavsar i nya skor, ga in dom forst. Bl6t ner hela skon eller blét ner en kraftig
strumpa och ga sedan i dom tills dom sjalvtorkar. | dvrigt vid kénningar av skavsar sa lagg i
vaselin i skon pa det aktuella stallet. Ingen friktion — inga skavsar!

» Om du far en skavsarsblasa — stick en synal med trad genom blasan. Lat traden sitta
kvar som drénerare!

Kan man laga skor som gatt sonder?

Ja. Nar du springer jobbar stortdn upp och ner — friktionen gor hal i meshen (det
rutmonstrade tyget). Att halet uppstatt beror pa att skon ar for lag i tan (ovanligt idag). Om
det inte blivit hal hade du sakert fatt blanagel. Foten svaller vid langre belastning och vid
varme — upp till en och enhalv storlek! Skaffa inlaggsulor med halfotsstod sa sjunker inte
halfoten ner och forlanger foten. Om tan mar bra av halet sa behall det, I6pare gor egna hal
for att undvika problemet. Skaffa annan modell — storre storlek. Annars gar det att laga med
nal och trad eller lamna skon till skomakare eller Mr Minit.

Aven andra hal eller sprickor gar utmarkt att laga sjalv. Skofabrikanterna snalar p& kvalitén
pa meshen for att tjana mer pengar. Fram med nal och trad eller anda hellre reklameral!

Om slitaget pa en for 6vrigt bra sko ar begransat till en liten del av "slitytan” gar det utmarkt
att laga sjalv med Liquisole (i valsorterade skoaffarer). En trogflytande gummimassa som ar
i det narmaste outslitlig.

Hur tvattar och torkar man skorna bast?

Skolj av skorna ofta! Grus och smuts i meshen gor att slitaget blir stérre, mycket storre.
Plocka ur innersulan och tvéatta separat. Det gar utmarkt att tvatta skorna i tvattmaskin — 30
max 40 grader! Anvand tvatt eller diskmedel for att skons ovandel ska halla sej mjuk och
smidig. Torka inte for snabbt och satt garna i skoblock for att inte ovandelen ska krympa. Ta
ett par andra skon dagen efter, sa att det rengjorda paret hinner torka. Om delar av sulan
slapper sa laga omedelbart med starkt textillim eller Liquisole.






