Spring effeklivare med
lopteknikitraning

Gar det att forbattra I16ptekniken hos en gammal och hyfsat erfaren I6pare med
invant rérelsemonster? Och finns det férdelar med att gora det? Anders Burman
bestamde sig for att forsdka hitta svaren — med hjélp av I6pcoachen Scott Cole.

Jag dr 52 ar och ruskigt
sugen pa att springa
fortare. I 40 ar har jag
trinat och tévlat varie-
rat: ishockey, fotboll,
skridsko, lingdakning,
multisport, skidalpi-
nism, triathlon, cykel och forstas 16pning.
Lagg till styrketréning med och utan
vikter, rorelsetriining, yoga och sa vidare.
Jag har enkla ledstjiarnor: kontinuitet,
periodisering och “det man trénar blir
man bra pa”. I takt med att jag testat nya
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idrotter har jag forsokt ldra mig dessa,
inte minst rorelsetekniken. Utom nir det
giéller 16pningen - och det finns det tre
orsaker till. Till att bérja med har jag ju
sprungit sen jag lirde mig sta. Det har
funkat ritt bra, inga kanontider, men helt
okej for en motiondr.

Den andra orsaken ir att jag gillar att
springa allt! Skog, grusvig, fjill, berg, as-
falt, myr, skogsbilvig, olika stigar, osparat,
uppfor, nerfor, platt, langt och kort. Hur
jag springer har berott pa vad jag springer
- min teknik har varit situationsanpas-

sad. Nir jag nu 6ver huvud taget ténkt
pa teknik, for jag har mest bara latit ben
och armar ga. Det dir med var pa foten
man landar har jag sett som summan av
ekvationen "terréng + lutning + hur resten
av kroppen ror sig”. Det jag lést och sett
kring teknik har mest handlat om en
sirskild form, ett ”sa-hér-ska-du-gora”
och sa har buden kring vad som &r bist
varierat. Jag har tinkt sa nér det géller
skor ocksa, valet av sko beror pa vad jag
ska springa, fast mycket hildropp har jag
borjat undvika pa senare ar.




2 -
- A gy e . “"
- . N = e
- b & SRR o SN

”Sakta har polletten om I6pekonomi ocksa bérjat

trilla ner. Jag springer ju ratt mycket — sa varfér inte

forsoka gora rorelsen sa ekonomisk som méjligt?”

mer. Sakta har polletten om 16pekonomi
ocksa borjat trilla ner. Jag springer ju
ritt mycket — sa varfor inte forsoka gora
rorelsen sa ekonomisk som mojligt?

Scott Cole triffade jag forsta gangen
2005. Det var under en skidalpin tévling
pa Getryggen, Storulvan. Sedan dess
har jag triffat honom flera ganger i
multisportsammanhang - i kajak, under
16pning eller pa cykel. Han har alltid
sett hirligt passionerad ut och dessutom
levererat imponerande resultat, exem-
pelvis vinst och flera pallplatser i Are
Extreme Challenge. Nir jag nu tyckte
att det var dags att utveckla min 1optek-
nik var Scott ett givet val. Mest for hans
sjilvklart passionerade férhallningssiitt,
men ocksa for att jag vet att han nu ar
legitimerad Born to run-coach av Lee
Saxby. Scott har dessutom lagt om sin
egen teknik fran bromsande héllépare
med langt 16psteg till ett mer effektivt

Den férsta lektionen i naturlig 16p-
ning blev en drygt tva timmar lang
genomgang pa Friskis & Svettis gym pa
Froson. Scott kom med ett par vildigt
minimalistiska skor pa fotterna, ett
stort leende pa lipparna och en viiska
full med teknik. Tanken var att vi skulle
kora efter samma upplidgg som Scott
har for sina 6vriga adepter. Forst fick
jag springa pa l6pband medan Scott
filmade. Efter det blev det en kort analys
uppbackad med bild, film och tider.
Sarskilt hallningen, armféringen, tid for
markkontakt och kadens diskuterades.
Jag fick nagra tydliga tips pa juste-
ringar, och bilden av ett naturligt steg
borjade vixa fram i mitt huvud.

En knapp timme i en gympasal blev
niista steg. Scott visade mig 6vningar
att jobba med, framst djupa squats for
att 6ka rorligheten i mina fotleder (se s
36-37), men ocksa enbenshopp
med betoning pa rorelsen
framat och kort kontakttid

och naturligt 16psteg. Da coachades han
av Anders Nordstrom, som da drev Art
of Running. Han hjilpte Scott att géra
”mer med mindre insats”, en grundfor-

Anders Burman
(6verst) tog hjdlp av
loparcoachen Scott
Cole (nedan). Hur det
gick? Viind blad!

med marken. Eller som

-
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Den tredje orsaken ir att jag dr en
helt osocial 16pare. Jag ser med forva-
ning pa hela den rérelse av social 16p-
ning som vixt fram; att 16pa i grupp med
en coach som siiger vad och hur jag ska
gora. Det dr kul att det lockar folk till
bittre hilsa, men det dr inget fér mig.
Teknikinldrning & sin sida underlittas
ju oftast om det finns en coach som kan
se objektivt pa saken. Speciellt om saken
ifraga har ett gammalt inlért rorelse-
monster som den r ritt néjd med ...

Fast nan surgubbe som vet bist vill
jag inte vara. Jag har heller inte blivit
kvitt det onda i héger baksida och vad-
muskel jag haft i flera ar, trots ett otal
besok hos olika experter. Det har mest
handlat om att fixa problemet, inte om
att hitta orsaken till att det uppkom-

utséittning for uthallighetsidrotten mul-
tisport som Scott haller pa med. Men det
ar forstas dven viktigt for alla oss som
springer langt.

Naturlig 16pning ir sa mycket mer dn
minimalistiska skor och noll-dropp.
Det handlar om hallning, rytm och
avspianning, men ocksa om en stark fot,
rorlighet - frimst i fotled - samt om
“hamstring-pull”. Det sistnimnda pra-
tade Scott mycket om och det var pa det
och pa utférsintervaller som fokus kom
att ligga under mitt sex veckor langa
teknikprogram.

Vi ville fors6ka méta foriandring-
arna ocksa, frimst enkla fakta som tid,
kadens och puls, men ocksa géra en
subjektiv beddmning av muskelomhet.
Sarskilt vetenskapligt kan det aldrig bli
med bara en férséksperson, men vi ville
vara sa niira som mojligt. Vi bestimde
oss for tre typer av tester: Forst ett
MAF-test (se forklaring pa sidan 34), sen
3 000 meter pa bana och avslutningsvis
ett 10 kilometerstest pa en kuperad ter-
ringbana med otaliga rotter och stenar.

Coach Cole skickade tydliga instruktio-
ner till mina tester - hur jag skulle ge-
nomfora, mita och filma dessa och vad
jag skulle notera i 6vrigt. Sedan skulle
jag skicka 6ver materialet till Scott.
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Scott sdger: ”Loépning bestar av en serie
enbenshopp.” Dirfor ekade ocksa hans
”bounce-bounce!” i mitt huvud under
passen forsta veckan. Kraften ska komma
fran hilsenans elasticitet, snarare 4n fran
stora och energikrdvande muskler. Det
kéndes 16jligt sprittigt, men ocksa 16jligt
latt. Mest onaturlig kindes armféringen.
Scott ville att jag skulle ha hinderna
mycket hogre, uppe vid bréstet, och
jobba med kortare armrorelser én vad jag
ar van vid. Det skulle i sin tur hjilpa mig

ocksa vinster vadben under en skidalpin
tivling for tre ar sedan.

Enligt Scotts anvisningar korde
jag ocksa mycket utforsintervaller i
hog fart, en helt ny triningsform for
mig. Mycket effektivt och en verklig
aha-upplevelse. Det gick fort och litt.
Utforslopning brukar annars vara slit-
samt for mig, da jag varit ratt mycket
hillopare med striackt ben framfor
kroppen. Nu sldppte jag bromsen och
vagade luta mig framat mycket mer.

”En grund i naturlig 16pning ar att I6psteget

boérjar med aktivering av hamstring, snarare

an en rorelse som drivs av framsida lar.”

att fa ett kortare och snabbare 16psteg.
Jag fick ocksa jobba mycket med det han
kallar for “hamstring-pull”. En grund i
naturlig 16pning dr att 16psteget borjar
med aktivering av hamstring, det vill
siga muskeln pa larets baksida, snarare
dn en rorelse som drivs av framsida lar.
Rorelsen beskriver Scott som att man
efterstriavar snabb markkontakt, och
sedan drar upp foten genom att aktivera
baksida lar. Jag kéinde att signalerna till
mitt viinsterben gick trégare én till mitt
hogra ben. Inte sa konstigt, nér jag som
ung var uppslukad av fotboll anvéinde jag
hoger ben till 90 procent. Sen brot jag

Féllningen framat skedde i fotleden,
inte i hoften.

Via webb-verktyget Peppster.com
fick jag ett tydligt schema av Scott for
att fa hjilp lings viigen till naturlig 16p-
ning. Fokus lag pa teknikévningar, men
jag foljde inte uppligget till hundra
procent. Livsschemat och en redan
inbokad tidvlingskalender paverkade,
sd ett tips dr att inte gora fordndringar
under tévlingssdsong som jag gjorde.
Det dr bittre att gora det i en period
da du kan hinge dig totalt till férind-
ringen. Men det gick dnda - och hur det
gick ser du hir intill.

Scott Cole (i
bldatt) har gjort
finaresultat som
multisportare. Nu
hjélper han andra
att lépa mer
effektivt.

MAF-TEST

MAF star fér Maximal Aerob Funktion
och ar utvecklat av Phil Maffetone.
MAF-test ar ett populéart satt att mata
den individuella aeroba utvecklingen
— enligt Maffetone &r detta en béttre
indikator av uthéllighetsférmégan an
VO2-max. Om man springer snabbare
6ver tid pa samma puls s har man
blivit mer effektiv i sin rérelse, det vill
séga fatt en férbattrad 16pekonomi.

SA GJORDES TESTET

Lopare: Anders Burman, 52 ar, Ost-
ersund. 2.10 pa Liding6 2015 och tvaa
pé Terrang-SM H50 2015. Kanner av
obehag i héger hamstring och vad.

Coach: Scott Cole, I6parstudent hos
Anders Nordstrém/Art of running och
senare certifierad I6pcoach av Born
to run/Lee Saxby. Cole &r elitmulti-
sportare, och har bland annat vunnit
tavlingar i Norge, Nya Zealand och
Sverige. Foreldsare inom idrott och
naturvarde. L4s mer pa scottcole.se.

Syfte med Anders och Scotts samar-
bete: Ta reda p& om teknikjusteringar
leder till tidsférbattring och eventuellt
andra férdelar, t ex mindre ont.

Metod: Analysera [6psteget hos en
hyfsat van, snabb och gammal 16-
pare. Gora |6ptest, notera tid, kénsla,
puls. Justera I6ptekniken och jobba
med justeringarna under sex veckor.
Gor nytt I16ptest och stdm av mot
tidigare resultat.




Sex veckor med tekniktrining — sa gick det!

Efter sex veckor var det
dags for examen. Det har
ar de matbara resultat som
sticker ut:

FORSAMRAD FART
Anders: "MAF-testet visade
pa en forsamring i fart. Det &ar
svart att sdga vad det beror
pa, men jag vet att jag inte
|I6per hundra procent efter
mallen an. Jag ar mycket glad
Sver att jag inte hade ont alls
under andra testet. Det kom-
mer sékert att ge resultat pa
sikt.”

Scott: "Jag ténkte att en for-
battrad |6pteknik skulle bidra
till en forbattrad I6pekonomi
som kanske skulle synas pa
MAF-testet. Men det gjorde
det inte héar. Det kan vara pa
grund av den korta tidsperio-
den men framfoérallt kanske
for att traningsprogrammet
fokuserade pa tekniktraning
snarare an pa lagintensiv
aerob tréning.”

MINDRE TID PA MARKEN!
Scott: "Att Anders upplevde
ett |attare 16psteg ar sakert
kopplat till hans 6kade steg-
frekvens. En hégre kadens
betyder mindre kontakttid
med marken vilket i sin tur ger
battre forutsattning att dra
nytta av halsenans elasticitet
(givet att I6paren har en bra
fotfunktion). Observera: Att
halla kadensen kring 180 vid
hogfartstraning ar inte sa
svéart, men en duktig |6pare
kan behalla en san kadens
aven vid lagintensitetstraning,
som under ett MAF-test.”

VARMEN TOG UT SIN RATT
Anders: "3 000 meter-testet
var det svaraste. Dels for att
jag ytterst séllan l16per bana,
men ocksa for att jag ar lite
enkelsparig — jag har svart att
tanka pa teknik nar jag framst
tanker fart. Detta trots att jag
vet att fart och form defini-
tivt hor ihop. Den marginella
forsamringen vi sag dar tror
jag framst beror pa att det var
s& mycket varmare, femton
grader, under test tva och
som Ostersundsbo #r hog-

sommarvarme inte det vanliga
|6parvadret.”

TYDLIG FORBATTRING PA
TRAILTESTET

Anders: "P3 trailtestet blev det
en tydlig forbattring. | terrang
finns ju s& mycket att anpassa
steget till. Uppmarksamheten
ligger pa omgivningen mer

an pa tankar om teknik. Jag
tror att forbattringen framst
handlar om klart férbattrad
utférslopning och hégre
stegfrekvens, och att det i sin
tur hanger samman med alla
utférsintervaller jag kért under
perioden.”

VAGA LUTA!

Scott: "Utforslopning handlar
mycket om att dver-vinna
radslor. Man lyckas inte
springa fort utfor forran man
bli modig. Ju brantare backe
desto modigare maste man
bli. Ett lattare 16psteg kom-
mer ofta nar man végar luta
framat vid fotleden — inte

vid héften. Och man vagar
oftare nar man har byggt upp
snabbhet i baksida lar. Det
har jag markt hos alla mina
adepter och dven med mitt
eget l6psteg.”

Fa koll pa din
stegfrekvens med
hjilp av en trd-
ningsklocka: 90 rpm
motsvarar 180
steg i minuten.

Sa nagra subjektiva resultat:

VALJ RATT COACH FOR
DIG

Anders: "Det var kul att jobba
med en coach. Var noga nar du
viljer, sé att kemin stammer.
Tank pé att alla bra I6pare inte
per automatik ar bra coacher.
Hamstrings och fétter har fatt
jobba mer &n vanligt, och sa
ska det vara enligt Scott. Men
det har ocksé gett resultat.
Det var lange sedan héger vad
kandes sa frisk. Det ska bli
spannande att se hur tiderna
paverkas framover, da smartfri
|16pning borde innebara mer
och battre tréning.”

FOTTERNA FORST - INTE
SKORNA!

Scott: "Naturlig I6pning
handlar mycket om att tréna
sig till en stark och rérlig fot
och fotled. Man bor atereta-
blera fotfunktionen innan man
borjar téanka pa vilken typ av
I6parskor man ska ha. Skorna
paverkar ditt [6psteg — en
mindre dampande kudde kan
bidra till hogre kadens och
mindre dropp kan hjalpa dig
att dra mer nytta av halsenan
— men man far inte séna

fordelar om man inte foérst har
ratt forutsattningar. Stark din

fot férst. Sen kan du vélja ratt
skor.”

”HAVE PATIENCE YOUNG
JEDLI.”

Scott: "Det kan ta tid att for-
andra ett rorelsemonster men
det gar ju! Jag ér sjalv bevis
pé att en elitidrottare med de
symboliska 10 000 timmarna

i kroppen kan géra det. Men
det hander inte 6ver en natt.
Framforallt ar det forand-
ringen i fotfunktion som kan
ta tid. Darfor ar det viktigt att
jobba med rorligheten i foten
innan man lyckas springa som
vi ménniskor ursprungligen
gjort.”

MINDRE ONT | DAG, SNAB-
BARE | MORGON

Scott: "Manga av mina adepter
kommenterar att de springer
med mindre smérta efter min
16pkurs. Det har Anders ocksa
markt. Att springa med mindre
ont betyder att man kan springa
oftare och langre. Om de extra
kilometrarna dessutom springs
lagintensivt kan man pa sikt bli
en mer effektiv och snabbare
|6pare.”
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FOTO LUCA MARA

Squats,
balans &
enbens-

hopp

Det har ar grunden néar Scott
Cole lar ut naturlig I6pning.

- De flesta som liste "Born to run” av
Christopher McDougall bara slingde
sina traditionella 16parskor och forsokte
springa "barfota”. Det var dirfor de blev
skadade. Det ér inget fel pd minimal-
istisk eller s kallad “naturlig 16pning”,
men man maste ha ritt forutsattningar
for att klara av det. Om man inte klarar
de hir testerna och 6vningarna si ar det
svart. Det dr ingen mening att springa
med minimalistiska skor om du inte
klarar av att bland annat sitta hukandes
i ritt position, siger Scott Cole.

Efter 15 ar med I6pning i ” tradi-
tionella” 16parskor springer Cole numera
bara i skor utan dropp och ddmpning
och genomférde bland annat Tromso
Skyrace i minimalistiska skor i somras —
60 tuffa kilometer.

- Hemligheten till att g& 6ver till
naturlig l16pning dr att springa ofta och
kort i stdllet for sillan och lingt. Virm

till exempel upp helt barfota ibland pa Scott Cole ir tydlig med att det inte hemliga vapen”. Scott anvinder squat-,
I6pband i 10-15 minuter innan du kor finns ett ritt sitt att lopa — men ett ef- balans- och hoppdvningarna hir for att
dina vanliga styrkepass. Sitt pa huk, fektivt. Hemligheten handlar om att se om hans adepter ir redo for naturlig
balansera och hoppa ofta. Jag satt alltid “sluta kimpa mot tyngdlagen och lira 16pning. Klarar du dem inte? D4 ir det
pa huk nir jag fikade till exempel. sig att dra nytta av hdlsenan - ditt bara att trina vidare pa dem!

”| squatposition bér stortan ha en vinkel
utdt” i stallet fér ”indt” (dra gérna ut den med
fingrarna nar du hukar!). Detta ger lampligt
utrymme mellan férsta och andra tén. En
bred fot fordelar belastningen battre dn en
smal fot. Tyvarr har manga en stortéd som
trycker inat, pa grund av trdnga l6parskor.”

__

“l en bra squat har du en jamn férdelning av din vikt genom hela fétterna, inte bara genom
halen. P& bilden till vanster har jag ratt vinkel pa fotleden, narmare 45 grader. | bilden till
héger ar vinkeln narmare 80 grader vilket i sin tur leder till att jag méste anvédnda armarna
for att balansera kroppen.”
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“Det hér testet visar om du ar avslappnad eller inte, en duktig |I6pare &r avslappnad vid
varje landning. Om din fotled skakar och du tappar balansen méste du jobba mer med den
héar 6vningen. Dina tar ska vara aktiva och tryckas ner i marken, inte vara i luften som pa
bilden till héger. Detta for att fa en sé bred fotyta som majligt. For att 6ka svérigheten i
balansévningen kan du blunda.”

“I langdistanslopning vill vi dra nytta av halsenan, for att kunna ’studsa’ fram. Den héar
6vningen ar till for att trana upp férmagan att jobba plyometriskt och fa i gdng studsen.
Malet &r att snabba upp stegfrekvensen, den optimala fér effektiv I6pning ligger pa 180
steg/minut (rdknat p& badda benen). Hoppa framat och landa p4 samma ben, upprepa i 8-10
hopp och byt sedan ben. Latsas att marken &r het och att du vill tillbringa s3 lite tid som
mojligt dar. Fokusera pa en bra héllning och att hélen har kontakt med marken i varje land-
ning. En stor missuppfattning om barfotalépning &r att man bér springa endast pa fram-
foten — det ar fel! Tank ocksé pé att hoppa framat snarare dn uppat.”

”Pé& bilden springer jag ganska snabbt,

18 km/h, och min hamstring (baksida l&r)
ar valdigt aktiv. Tank att “Iophjulet” dras

i gang av baksida lar. Vid hég fart kom-
mer hélen narmare rumpan och skapar ett
stérre hjul — ett stérre hjul tar mer mark pa
varje steg. Lutningen maste komma fran
fotleden, inte fran héften (se linjen i bilden)
— det ar darfor det ar viktigt att kunna sitta
pé huk med ratt vinkel pé fotleden. Om du
springer med hégt (vanligt) dropp pé dina
skor behéver du inte klara av den vinkeln,
men da kan du inte heller dra nytta av
hélsenan. Minimalt dropp &r bast — men
endast om du klarar av det!”

”Nar huvud, armar, hoft och kni ligger sé
nara den vertikala linje som gér genom
kroppens tyngdpunkt som méjligt (se bil-
den) uppnar man en effektiv rérelse. Ar de
inte det s& kdmpar du mot tyngdkraften,
vilket tar onddig energi och 6kar skade-
risken. Man vill undvika att ha huvudet fér
langt fram, som i bilden i mitten, d& huvu-
det vager mycket.

Armarnas rérelse vill vi minimera, for
de bidrar inte till kroppens framatroérelse.
Ett satt &r att halla armarna i nastan 45
graders vinkel och ’kittla’ brostet med
tummarna (nederst). Att ha armarna for
langt ner som pé bild 2 drar ofta huvudet
och éverkroppen for langt framéat.”
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