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Sportteknologi

TEXT: CHRISTIAN CARLSSON

oretaget Qualisys.

rokus. Tussilago. Snodroppar. Tre sikra vartecken
ndr vi nu skriver april manad. Numera finns
aven ett fiirde — langlopare. Intresset for lang-
distanslopning visar inga tecken pa avmattning.
Tvartom, antalet anmalningar till tdvlingar som
Varruset, Goteborgsvarvet och Stockholm Maraton fortsitter
att 6ka. Det ar lopp som engagerar hela spektrat av 16pare fran
rena nyborjare till etablerade motionérer, sub-elit och de allra
framsta elitloparna. Alla kimpar i sin traningsvardag - utifran
sina forutsittningar — med olika distans- och intervallpass. I en
uthallighetsidrott som l6pning ligger fokus ofta pa begrepp som
maximal syreupptagningsférmaga, puls och troskelfart. Det &ar
garanterat firre som dgnar sin 16pteknik en tanke. Detta trots att
en av vara storsta lIoparstjarnor nagonsin, hinderloparen Anders
Girderud, en gang slog fast att: “16pning ér en tekniksport”.
Samtidigt ar det inte latt att analysera sin egen 16pteknik. Ja,
faktum ar att det till och med kan vara svart for en skolad 16p-
tranare att se alla subtila detaljer som kan f6rhindra att den blir
effektivare. Men en kombination av ett erfaret trdnaroga och ett
hogteknologiskt videosystem kan hjilpa 16pare pa olika nivéer
att utveckla sin 16pteknik. Det s& kallade Lopprojektet startade
2011 med att en grupp utvalda medel- och ldngdistanslopare pa
saval motions- som elitniva fick mojligheter att testa och fa sin
lopteknik analyserad. Men f6r drygt ett ar sedan breddades pro-
jektet och det blev 6ppet for alla intresserade att kopa sin egen
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gadr nagot som de allra flesta kan gora. Men hur mdnga springer egentligen effektivt? Svaren
0jas med kirurgisk precision i ett samarbetsprojekt mellan Vastsvenska Friidrottsforbundet

analys. I dag har cirka 500 personer genomfort testerna. Bland
dessa aterfinns ett trettiotal elitlopare och 4-5 elitlag frén olika
bollsporter.

- Vi gor helkroppsanalyser varje onsdag
i labbet. Testet tar ungefir en timme och
det &r riktiga biomekaniska analyser som
sedan skickas till individen via webben.
De far ocksd godkdnna att alla data far
anvindas i forskningssammanhang, men

héir behover de inte védnta i ett halvar pa att

fa svaren utan far en personlig feedback peter Fréberg.
direkt och en skriftlig rapport inom négra

dagar, sdger Peter Froberg pa Vistsvenska Friidrottsforbundet/
SISU Idrottsutbildarna som tidigare var landslagstranare i frii-
drott.

Hoghastighetskameror

Nir l6paren stéller sig pa rullbandet far han eller hon 35 mar-
korer fastsatta pa olika delar av kroppen. Totalt 16 uppsatta
hoghastighetskameror registrerar alla rorelser tredimensionellt.
Med hjdlp av det avancerade systemet ar det mojligt att fa fram
méngder av mitdata Allt fran knavinklar till fot- och hoftledsro-
tationer — och mycket annat — avslojas pa dataskdrmen dar 16pa-
ren framtréder som en streckgubbe. Lopningen sker sedan i tre
eller fyra hastigheter mellan 10-26 kilometer i timmen, det vill
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Skarmbild pd en person som gor en karatespart i "filmad” Qualisys program Visual 3D.

sdga dven farter som dr hogre dn vad personen normalt springer
i. Skalet, forklarar Peter Froberg, dr att olika grundldggande fel
i loptekniken da brukar framtrada tydligare. Hoghastighetska-
merorna tar hela 400 bilder per sekund - att jamfora med en
vanlig videokamera som tar 25 bilder per sekund.

Peter Froberg anser att betydelsen av forskning ofta 6verdra-
matiseras. I grund och botten, menar han, handlar idrott om
beprovad erfarenhet och vissa biomekaniska grunder. Forsk-
ningen bekriftar i regel mest det skickliga trédnare redan vet
empiriskt. Vintersportcentrum i Ostersund ér enligt Froberg
undantaget som bekriftar regeln, men annars dr det mer sill-
synt att vetenskapliga studier kan ge de svar tranare efterfragar
i komplexa idrotter, som 16pning till exempel. I Lopprojektet
handlar mycket om just de ddr biomekaniska grunderna.

— Det ir inte alltid sa l4tt att bara dndra sitt 16psteg fran en
dag till en annan. Ofta behover man gé till botten och analy-
sera egenskaper som koordination, balans och rorlighet for att
komma vidare. Som radgivare behover man ibland till exempel
forklara for en person att ”du behéver jobba mer med din ror-
lighet for att fa ut 16psteget battre”. Vi tar fram de faktorer som
begrinsar individens 16pteknik och ger dem sedan forslag pa
6vningar som forbéttrar forutsittningarna.
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Fotisattning

Inom l6parkretsar talas det numera mycket om fotisdttningens
betydelse. Som 1optranare kommer manga fram till Peter och
vill ha rad. Kanske har man ldst nagonstans att det ar battre att
springa pa den frimre delen av foten.

- Ja, det dr mycket snack om fotisittning bland 16pare. Men
faktum dr att man far den fotisdttning man fortjanar. Den kan
till exempel paverkas av hur du ror biackenbenet nir du sétter
ned foten. Men sadana detaljer ér i princip omojliga att se med
blotta 6gat. Det tekniska system vi har hiar gor det emellertid
mojligt att se hela rorelsekedjan och att ta fram kurvor dar man
kan gé in och studera specifika detaljer.

Inte bara teknologi

Hur man rér héftleden ar ofta en viktig faktor nér det giller 16p-
teknik. Men, forklarar Peter Froberg, det ar ocksa rorelser som
ar omojliga for en tranare att se.

— Jag har 6vat upp mitt “trdnaroga” pa det sittet att jag i dag
vet vad som dr mojligt att se, och vad som inte dr det. Det har
mer och mer gatt mot att jag tittar pa de har kurvorna. Samtidigt
ar dnda det ménskliga 6gat viktigt, idrotten far inte reduceras
till enbart harda fakta, sager Peter Froberg.
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Backenbenet dr navet da vi springer och den
kroppsdel varifran alla rérelser i kroppen kan
hérledas. En korrekt och val utford rorelse i
backenbenet - i interaktion med dvriga krop-
pen - dr nyckeln till en holistisk l6pteknik.
Hallning, lutning, armrérelser och kadens
med mera dr tekniska detaljer som - om de
utfors korrekt - hjdlper backenbenet att rora
sig pa ett effektivt satt. Sammantaget kan
detta resultera i en korrekt fotisdttning under
hoften som dr sjdlva centrat for din kropps-
massa.

For att skapa ett langt och kraftfullt steg sa
behover du fokusera pa din hoftposition.
Tryck fram héften, bli inte sittande. Det ar
ocksa viktigt att man inte tappar ner mot-
svarande sida ndr man sdtter i foten i marken
utan att hoften halls stabil i detta ldge. Nar
man har satt i foten och ska fora benet bakat

- Strack pa dig
- Fotterna riktade framat
- Avslappnad i axlarna

- Anvand gravitationen for att skapa framat-
rorelse

- Hall upp bréstkorgen Ut med bréstet och
tryck fram héften(Det dr battre att sdga sd
annars ar det latt att axlarna dker fér langt
bak)

- Hall balansen

Bra hallning ar grundldggande for att skapa
de rdtta forutsattningarna att réra sig pa ett
effektivt sdtt genom lopcykelns alla steg och
att skapa krafter utan engergiférluster. Kor-
rekt hallning syftar till att behalla en
optimal balans dar gravitatio-
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- Armarna interagerar med din kropp for att
skapa balans.

- Anvand dig av kontrollerade armpendlingar
ddr du undviker att korsa kroppens cen-
trumlinje, som hjdlper dig att halla ryggra-
den i en upprdtt position.

- Under armpendlingen framat; hall armen
ndrmre kroppen och minska vinkeln. Férsok
att pendla hégt upp under bakatpendlingen.

Kroppens samverkan med armarna ar av
storsta vikt for att kunna utnyttja balens
rorelser och att finna rdtt balans. Vinkeln
du har pa armbdgarna och hur langt du kan
pendla dina armar framat och bakat ar tek-
niska detaljer som har en stor inverkan pa
din 16pning. Forsok att undvika en last eller
for stor vinkel mellan din 6ver- och under-

arm. Ratt utford arm pendel gor att du kan
springa avslappnat och rytmiskt. Det kravs
muskelstyrka for att halla den positionen
som normalt resulterar i for stela armar och
pendelrorelser. Armpendlingarna ar det
gangsrikt 16p steg. / ; " . § . som sdtter tempot for stegfrekvensen

Hoftférlangning innebér att du driver den b B — : (kac.l.ensen]‘. Dessutom., S:fOI’I'E
6vre delen av din ljumske, och benet, bakat : 2 ] rore}ser i arm.arn‘a t.1.llater en
efter att foten satts ned i marken. Man kan 9 storre rota.ltlfml 1 bac.kenbe—
sdga att héftforlangningen verkar som en = ¢ W net, OCh} forlangningen ett
gaspedal och bestdmmer hur snabbt du langre lopsteg.

kommer kunna I6pa.

sa tiltar man hoften framéat och under hela 16p nen verkar i din favér.

steget sa roterar ocksa hoften i samklang med
overkroppen. Hoftens rorelser i dessa tre plan
dr en av de viktigaste nycklarna for ett fram-

Om du trycker pa for hart med framsidan
av dina lar, utan en korrekt héftposition, sa
kommer du sannolikt att hamna pa hdlarna
vid fotisdttningen.

- En korrekt lopteknik underlattar en effektiv foti-
sdttning - inte tvdrtom.

- Idealt ar att sdtta ned den mittersta delen av foten,
eller nara den, forst.

- Den forsta kontakten med underlaget ska ske
direkt under hoften med ett bojt kna.

- Spring latt och undvik att stéta i foten. Fokusera > . .
pa att ha en kort kontakttid mot underlaget. 3 ] » Armar och ben ska jobba ihop

Drygt 50 procent av den skapade energin vid foti- 1 * Riktmarke: 180 steg per minut

sdttningar kan dteranvdndas genom fotvalvet :
och hélsenan. Kom ihag att du tar ungefar

1000 steg per kilometer och varje steg inne-

- Ratt stegfrekvens (kadens) ger stabilitet

Kadensen okar da tempot stiger. Men 6kningen

bar en belastning pa ungefar tre ganger din

egen kroppsvikt. Med dessa fakta i atanke

dr det 1att att inse att felaktigheter i fotisatt-

ningen kan ha betydande negativa effekter
pa léparens langsiktiga halsa.

ska dnda vara ratt begransad och riktlinjen ar
180 steg per minut. Ratt kadens skapar bra
forutsattningar att genomfora lopcykelns alla
faser - fran det att foten befinner sig i luften
till fotisattningen - pa ett optimalt satt. Att
behalla en hog kadens dr ocksa nyckeln till

att forbattra din 16pning i uppfors- och nedférs-
backar samt pa plant underlag.




