Riktiga I6parskor

Vi ar fodda till att ga och springa. Gor vi det pa ett riktigt sdtt och med ratt utrustning gar det inte fel.
Blir du skadad sa har du gjort fel eller anvént fel material. Det optimala &r att springa barfota pa
mjukt underlag som manniskan/djuret har gjort genom hela historien. Vi sprang pd mjuk underlag
som jord, gras, sand, mossar osv. Nar underlaget var simre satte pa oss skinn/lader-skydd for att
undvika att skdra sonder fotterna. Pa den tiden fanns inte betong, asfalt, harda grusvégar!
"Loparskon” uppfanns for att skydda foten mot dessa harda underlag.

Stétupptagande l6parskor

Harda underlag gor att belastningen okar pa foten/kroppen. Att springa barfota/minimalistiskt/
oddmpat pa harda underlag 6kar skaderisken drastiskt. Darfor jobbar alla skotillverkare mer eller
mindre framgangsrikt med stGtupptagning fér att minska skaderisken. Tyvirr tror ngra
skofabrikanter att “studs” &r stotupptagning, med studs okar skaderisken framforallt med kni och
hoéftproblem! Vilka skor anvander vara langtidsskadade varldsstjarnor? Stétupptagningen &r helt
beroende pé utévarens vikt. En ldtt I16pare kan med fér mycket stétupptagning istéllet fa en
studsande funktion och ddrmed knaproblem. En for tung Iopare med for dalig stétupptagning far a
andra sidan genomslag och andra belastningsskador. Alla skofabrikanter bér darfér upplysa om
rekommerad vikt pa I6paren for olika modeller.

Fotriktiga I6parskor

Alla manniskor har bredare fot vid tarna an vid halen. For en del ar det sa markant att det bendmns
“ankfot”. Foten har rundad hal, halfot och olika starkt frimre fotvalv. Men finns det ndgon I6parsko
som ser ut sa? Nej, men sandaler byggs pa det viset! Drémmen &r en sandals stétupptagning och
fotriktighet kombinerat med |I6parskons 6verdel for skydd och fixering av sulan mot foten!

Enda gangen du kan anvénda stabil/minimalistisk Ioparsko dr om det &r sd illa med foten att det
behdvs en speciell inldggssula for att korrigera foten/benet i ratt Iage under traning. | 6vriga fall ska
foten styra skon —inte tvart om!

Platta lIoparskor

Men var kom kilklacken in i systemet? Jo, ndr franska adelsmén skulle ga i “byar” med daliga "gator”.
Det sdg inte bra ut fér en vélsituerad man att hilen sjonk djupt i jordgatan. De satte dit en klack for
att bli av med problemet men att kroppens hela hallning forandrades tankte ingen pa! Idag gors
I6parskor med kilklack (sprangning) sa att kroppens hallning dndras och med det 6kar risken for
skador! En ”sprangning” som for nagra ar sedan var 20-30 mm hog beroende pa skomarke.

Hallopare: Finns inte en enda sko som passar denna
Iopteknik. Ska vara negativ sprangning!

Inte undra pa att 86% (siffra som jag last mej till) av alla I6pare blir ”héllépare”! Hilen som inte har
nagon ”stétdampning” alls, utan fortplantas genom ryggraden till huvudet! Fér att inte tvingas till



héllépning borde vissa l6pare till och med anvanda skor dar hélen ar lagre &n framfoten som pa
"Earth” skon. Kolla pa sulans slitage, den ska vara jamnt férdelad p& hela sulan inte pa utsida hil!
Numera har sprangningen minskat till 10-15 mm utom pa tavlingskor som oftast fortfarande ligger pa
2-6 mm. Tavlingsskor eller lattviktsskor har jag anvant for mangdtraning i alla ar. Springer du ett
maraton i nya oprovade skor, sdtter personrekord, utan att ha nagra kdanningar efterat, da ar det en
perfekt sko! De sandaler som jag satt mina personrekord i (2.34 i NM-maraton i M40) &r platta/
stotupptagande/fotriktiga och darmed gjorda for att bibehélla kroppens halining som den &r skapt.
Att satta ner foten mot underlaget pa ett riktigt satt betyder skadefri och livslang 16pning!

Laga léparskor

Ménga skor “skapar” skador da de &r for hdga i sulan och for instabila. Pronation forstarks genom
sprangning och for tjock sula. Om foten &r helt platt mot underlaget uppstar inte pronations-
problemen men da finns ingen st6tupptagning, forutom kroppens egen. Kroppens egen
stotupptagning som inte réacker till vid hart underlag och langt I6psteg. Det gér ont med ett ldngt och
vagvinnande steg. Nej, en I6parsko som &r platt, lag och med stétupptagning finns inte! Jo, forresten
sandalen Teva Zilch!

Trenden barfotalépning

Det &r ju sd att “barefoot” I6pning bygger pa att kroppens egna och ursprungliga funktioner
utnyttjas. Detta har jag anvant som komplement i I6pteknik i hela min 20-3riga tranarkarriar, barfota
I6pning pa grasmattor och sandstrander. P& andra typer av harda underlag for att springa langt/fort
krdvs skor med stétdampning. De som anvander barfota-tekniken springer tekniskt ”ratt” men for
mycket uppat och for lite framat for att hamna pa framfoten. Skor fér barfotaldpning??

Lopteknik motionar

Med en riktig I6pteknik och ratt skyddande l6parskor sa blir du inte skadad, om du inte dkar drastiskt
i mangd! For att minimera skaderisken vid 16pning ska nyb6rjare och motionarer forséka landa pa
hela foten eller framfot obetydligt fore. Om du springer pa hela foten s ska du forséka att fordela
belastningen jamnt under hela foten, mindre punktbelastning. Vid riktig I6pteknik ska fotisattning
vara tyst, vara under kroppens tyngdpunkt och tarna peka rakt fram. Tva rad for att sitta ner foten
riktigt ar att “springa pa dggskal” och att alltid landa pa framfoten vid utférsldpning.

Hela foten I6pare: Bra for langre strackor. Platt sula finns
inte pa nagra traningsskor.

Tyvarr gors inga |6parskor for att fordela trycket under hela foten, jo sandaler. Men om sulan
invandigt ar valdigt mjuk kan foten sjunka ner sa att storre delen av foten far lite stéd. Innersulan i
dagens loparskor uppfyller inte detta krav! Ett alternativ ar da en ortopedisk utformad innersula for
din fot sa att hela foten belastas i nedslaget — eller sandaler!

Lopteknik elit



Elitsatsande ska forsoka att komma upp sa hogt som mojligt pa framfoten vid landning for att direkt
”"spansta ” vidare i nasta steg. Hogt pa framfot med ratt frekvens och langt 16psteg ger elitresultat.
Vérldsrekorden i I6pning har hela tiden forbattrats parallellt med att stétupptagningen blivit bittre
och bdttre i I6parskorna. Om elitldparen kommer upp hogt pé framfoten kan de anvianda skor med
sprangning. De tjdnar inget pa det (de ar tyngre) men alla mangdtraningskor ar byggda fér dem och
inte for otranade motionarer!

Framfotslopning: Optimalt! Kan anvédnda alla typer av
skor om bara ddmpningen ar tillracklig i framfoten.

Lopsko tester

De tester som publiceras med jamna mellanrum i olika I6partidningar &r enbart subjektiva
tyckanden! Beddmningar som bygger pa att testpersoner springer 10-15 génger i en ny sko!
Dessutom firgade av de olika mérkena som testaren “normalt” springer i eller tycker bast om!
Utformandet av I6parskor ska inte ha ndgot med trender att géra!

Nej, for att en skotest ska vara tillforlitlig maste den vara vetenskapligt utférd. Nagon sddan finns
inte, flera skotillverkare motsatter sig det. Varfér kan man fraga sig?

Riktiga skotester ska besvara!

v/ Stétdampningssystemets absorberingsformaga under hela foten.
Stétdampningssystemets livslangd.

Ger skon rekyl och i sa fall hur mycket.

For hur tung I6pare.

Tjockleken pa sulan.
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Slitstyrka pa sula, ovansida, sommar och limning.

Aterforsiljarna ska rekommendera!

» Fotriktig sa att hela framfoten far plats och fér olika sorts halfot.
> Fotisdttning pa kunden —fér hela foten — framfot eller hallpare.
» Flexibel eller stabilsko ldmpad fér inlaggssula.

» Lopteknik! F6r undvikande av skador.

» Lampligt underlag for skon.

» Rengoring av lGparskor.

Inget nytt

1 25 ars tid har jag testat, matt och vagt skor for att konstatera vilket som &r det optimala ur
I6parsynpunkt. Har sprungit i ndstan alla pa marknaden forekommande ”16parsko” modeller. Redan
fran borjan konstaterade jag att “mangdtraningsskor ” &r felbyggda och férandrar kroppens egna
funktioner. Redan for 20 ar sedan publiserade jag artiklar med samma innehall som detta.



