


Den made, du
lgber pa - din
sakaldte Igbestil
- har afggrende

betydning for

dit lgb. Far du
optimeret her og
rettet de veerste

fejl, vil du lagbe

bade hurtigere

0g mere effektivt,

samtidig med at

din risiko for at blive
skadet falder. Og det

er ikke sveert. Der

er masser af sma

knapper, du kan skrue

pa. Vi viser de vigtigste.

ob er umiddelbart en meget
simpel aktivitet. Et ben foran det
andet og sa ellers derudad. Modsat
tekniske sportsgrene som fx svemning og
golf, der kraever grundig tilleering af et kom-
plekst bevaegelsesmenster, er lob noget, vi
har praktiseret fra det gjeblik, vi kunne sta pa
benene, og det falder os nemt og ligetil.
Men selvom alle vitterlig kan labe, er det
ikke alle, der lober lige kont eller lige effektivt.
Prov fx at kigge pa feltet til et motionsleb. Forrest
kommer eliten. Lette, svaevende, effektive og
stromlinede. Bagerst ser det noget anderledes ud.
Her virker leberne pa en eller anden méde mindre
effektive. De er tungere, mere hoppende, slebende

eller flagrende. Meget af det handler selvfolgelig om
forskelle i kropsvaegt, styrke, smidighed og kondition,
men en stor del af den observerede forskel kan ogsa
relateres til den sdkaldte labestil.

Labestilen siger noget om, hvordan du afvikler hele
lobebeveagelsen. Altsa det samlede billede af, hvordan
du bevaeger dig i lebeskoene, lige fra, hvordan din fod
rammer jorden, og leengden af dine skridt til din krops-
holdning, dine arme og dit hoveds position.

Effektiv lobestil, effektivt lob

Lebestilen pavirker, hvor effektivt du lgber, og en god
lebestil kan sammenlignes med en trimmet sportsvogn.
Her sorger alt fra deektryk og affjedring til det aerody-
namiske karrosseri for, at den energi, motoren leverer,
omseettes til fremdrift. Modsat kan den darlige lobestil
sammenlignes med en gammel 2CV. Du kan nok smide
en stor motor i bilen, men hele dens konstruktion med
blede fjedre, flagrende dere, smalle deek og last styretoj
vil betyde, at kreefterne ikke udnyttes serlig godt, og at
bilen hurtigt rasler fra hinanden.

En darlig lebestil vil saledes betyde, at dine kraefter
i hej grad bliver brugt til andet end at komme fremad,
fx at svinge med armene eller vippe med hovedet. Ud
over at veere spild af krefter kan en uhensigtsmeessig
lobestil resultere i smhed i nakke, leend, skinneben osv.
og pa sigt fore til overbelastningsskader.

Der er saledes god grund til at begynde at arbejde
med din lebestil, iseer hvis du er ny i lebeskoene og
dejer med en masse stilmaessige bernesygdomme.
Men du skal gore det rigtigt, for god lebestil er ikke
noget, du kan tilleegge dig fra den ene dag til den anden.
Begynder du at forcere dit beveegelsesmeonster, kan det
faktisk have den modsatte effekt og give emhed og
skader. Lobestilen skal i stedet eendres gradvist, ved at
du bliver opmerksom péa de fejl, du begar, far styrket
de omrader, hvor du er svag, og far lebet en masse.

3 skridt til
god stil

Hvert lgbeskridt
bestdr af 3 faser.
Se, hvordan du

far styr pa dem.
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Den gode Igbestil er en rank i
Igbestil, hvor der gér en lige :
linje fra hqvedet og hele vejen

ned igennem kroppen. Hovedet

= 4 skal derfor holdes roligt og i '
: " s S
2 is forlzengelse af nakken udenat 1;€i
Hvert skridt du tager i lsbeskoene, bestar af blive skubbet fremad, svingefra

3 faser. En afsaetsfase, en svaevefase og en
landingsfase. Det geelder derfor om at holde .24
den gode, effektive Igbestil gennem alle /
faserne - og det handler ikke kun om ben
og fedder, men om hele kroppen.

side til side eller vaere anspaendt
i en ‘sjov’ grimasse.
Kig et
par meter frem i stedet for ned
i jorden. Slap af i keeberne
- spandinger her vil
nemlig ofte forplante
sig til nakke og skuldre
; - og fokusér pa at traeekke
Hoften skal veere aben, som det vejret rytmisk og dybt.
hedder. Dvs. at den skal veere
skudt godt frem, sa kropshold-
ningen bliver rank, og benene
. kan arbejde sa frit som muligt.
| Mange har en tendens til at
3 ‘haenge’ i hoften og Igbe i en let
siddende position, isaer nar de
bliver traette. Det gar ud over
skridtleengden og @ger tenden-
sen til at saette foden i jorden
langt foran kroppen.
En hean-
gende hofte er ofte resultatet
af svage core- og ballemuskler,
sa styrketraening er vejen
frem. Gode styrkegvelser her
er lunges, step-ups og squats,
- a der stiller krav til corestyrken,
samtidig med at bevaegelses-
mgnsteret minder om Igb.

1

AFSZATSFASEN
Na&r du saetter af fra jorden, skal
du taenke i at traekke knaeet op
i stedet for at sparke for meget
bagud. Laener du dig samtidig
en smule frem, betyder det,
» at du ‘falder’ naturligt
= ind i naeste skridt.
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Dine ben skal arbejde frit og
effektivt under Igh. Mange har
en tendens til at tage meget
lange skridt, men modsat hvad
man maske tror, er dette ikke
hensigtsmaessigt. De lange
skridt ferer til en hoppende
Igbestil, der bade er belastende
i0g ineffektiv —energien bruges
pa at hoppe op i stedet for frem.
Derudover betyder de lange
skridt 0gsa, at fedderne gar

i jorden langt foran kroppen,
hvilket forer til en langsom
skridtafvikling, hvor fodens tid i
jorden fra landing til afsaet bliver
meget lang.

Lige preecis

her kan det faktisk vaere en

god idé helt bevidst at preve at
tage kortere og flere skridt, nar

" du lgber. Optimalt set bar din
sakaldte skridtfrekvens vaere

pa 160-180 skridt i minuttet
afhaengigt af tempo. Mange ure
kan taelle skridt - ellers gares

i det relativt nemt manuelt ved at
taelle antallet af skridt pa et ben
0g gange med to.
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Svaevefasen skal vaere sa lang
som muligt, men laengden skal
skyldes spaendstige, kraftfulde
afsaet, ikke overdrevent lange
skridt. Pas pa ikke at hoppe
for meget opad, men fo-

kusér i stedet for pa at "

komme fremad.

A=t

Optimalt set skal dine arme
vz_égjﬁajet; ca. 90 grader i
albuen 0d'bevaege sig hen langs
kroppen, nar du Igber. Fejlen
er typisk at bgje mere end 90
grader i albuen og fgre armene -
hen foran kroppen. }oi
De bgjede arme forplanter sig
ofte til spaendinger i skuldrene,
09 kerer armene ind foran
kroppen frem for langs med
den, modarbejder det labets
fremadrettede bevaegelse og 3
vil ofte fare tillenergikraevende
rotation i overkroppen og
vrikken i hoften.

lgen er
opmaerksomhed helt central, og
igen galder det om at komme
spaendinger i nakke og skuldre
til livs. Derudover kan man
aktivt treene sit armtreek med en
simpel opvarmningsgvelse, hvor
man staende pa flade fadder
svinger armene frem og tilbage
langs kroppen. Hold en hgj
frekvens, og fokusér pa at slappe . '-
af i heenderne og ikke rotere i ; s
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skuldre og overkrop. Ger dette
2-3 x 30 sek. inden lgbeturen. qf
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Benenes arbejde pavirker i hgj
grad feddernes, og igen er de

. lange skridt, hvor benet sattes
i jorden langt foran kroppen, et
problem. De vil fare til en meget
kraftig heellanding og en lang-
som skridtafvikling. Optimalt set
skal fadderne ga i jorden under
kroppens tyngdepunkt. Om du
lander pd hzlen, midtfoden eller
forfoden, betyder ikke det store,
sa leenge foden rammer jorden

teet under kroppens tyngde-

punkt.

Seet skridt-

frekvensen op, og prav at laene
dig en smule frem i lgbet. Det vil
typisk betyde hgjere skridtfre-
kvens og et fodisaet laengere
inde under kroppen.
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©  Knytter du haenderne hardt
under Igb, koster det kreefter,

samtidig med at spaendingen P
nemt vil forplante sig til skuldre Il'{-v:-
0g nakke. Teenk i stedet p3 at 1‘5‘;'

knytte heenderne let, som holdt
du pa et skrgbeligt ag.

3 Veer J
opmarksom pa haenderne under B '
lgbeturen. Du kan prgve at labe
med en lille pind eller lignende
i handen. Du skal blot holde:
fast om den, at du lige akkurat
ikke taber den. > etas

LANDINGSFASEN
Land under kroppens tyngde-
punkt. Det mindsker stgdet op

igennem kroppen, samtidig med

at du hurtigere bevaeger dig over
i afsaetsfasen igen. Det saenker

. X © \ din skaldte kontakttid, alts&
N ~ ), tiden, din fod er i jorden { L
e i for hvert skridt. A L — S :
e - - —
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7 ANDRE
SKRIDT TIL
BEDRE STIL

Ud over de fokuspunkter og de gvelser, vi beskriver her,
kan du ydermere pavirke og justere Igbestilen via en

raekke mere indirekte mader:

L@B INTERVALLER

Seerligt korte sprintinterval-

ler og bakkesprinter a 25-
40 sekunder har vist sig at kunne
forbedre Igbestilen. Nadr man
Igber i hgjt tempo, vil man na-
turligt traene hurtig skridtafvik-
ling, skridtfrekvens og brugen af
armene som fremdriftsveerktoj.

TRAN
KOORDINATION

Ved at @ve kroppen i at
lave optimale bevaegelsesmenstre
vil den langsomt og ubevidst gore
det automatisk, nar du lzber.

De basale gvelser her
er to gamle kendinge
fra gymnastiktimerne
- nemlig heelspark og
hoje knaeloft. Serg for
at treekke benet aktivt
op frem for at sparke
sjusket bagud.

‘Fodledsjog’, hvor man med
sma, trippende skridt lander og
seetter af pa forfoden, er ogsa
godt. Veer ved alle gvelserne
opmaerksom pa, at armene karer
‘0a skinner’, og at hoften er skudt
frem, og du lgber rankt.

Lav fx koordinationsgvelserne
her som en del af din faste op-
varmning inden en lgbetur.

OPM/ZAERKSOMHED

Nar kroppen er treet, vil den

forfalde til forkerte bevee-
gelsesmanstre. Fx vil du falde
sammen i hoften. Fejlene sker
ubevidst. Veen dig derfor til med
jaevne mellemrum at gennemfore
en mental ‘bodyscan’, hvor du
taenker din lgbestil igennem fra
hoved til fod og retter op pa de
ting, du bemeaerker, traenger.

HUSK

SMIDIGHEDEN

Traener du meget, eller
arbejder du ved et skrivebord hele
dagen, bliver kroppen automatisk
stiv og ufleksibel. Det pavirker
lzbestilen. Husk derfor at strackke
ud. Yoga er et godt veerktgj til
at blede de stive muskler op og
genvinde smidigheden.

SMID SKOENE
Lab korte streek pa 50-100
meter i bare taeer pa en
graesplaene eller en sandstrand.
Barfodslgb far dig frem pa
foden og giver naturligt
en hurtigere skridt-
afvikling. Det er dog
belastende for leeg-
musklen, akillessenen
0g svangsenen, s& ga
forsigtigt frem.

L@B MEGET

Alene det, at kroppen bliver

fortrolig med at lgbe, er
med til at optimere Igbestilen,
og jo mere du lgber, jo mere
vil lebestilen automatisk blive
optimeret. Lobetraening forer
dog ikke i sig selv til den optimale
lgbestil. Hvis du allerede traener
2-3 gange om ugen og alligevel
laver stilistiske fejl, bliver du ngdt
til at indtaenke coretraening og
koordinationsgvelser i traeningen.

LB TRAIL

Leb pa naturens sma, kring-

lede og ujaevne stier stiller
anderledes krav til Igbestilen. Det
ujaevne underlag styrker anklerne
og knaeene og far dig naturligt
til at afvikle hurtigere og komme
leengere frem pa foden.

Sk,

FA FILMET DIG SELV

Det er sveert at vurdere, hvordan man selv
laber, og faktisk har mange en tendens til

at overvurdere egen lgbestil. Et effektivt
wakeupcall - og et godt vaerktgj at arbejde
videre med - er at blive filmet, mens du lgber.
@ Find en rundstraekning eller en flad vej,
hvor | kan filme frit. Bliv filmet bade forfra,
bagfra og fra siden, og serg for at fa hele
kroppen med.

@ Undga at have lost og flagrende tej pa, og
vaer godt opvarmet. Er musklerne kolde, er
lgbestilen typisk unaturlig.

@ Lob frit og naturligt, og prav at blive filmet
bade fer og efter et langt, hardt traeeningspas.
De veerste unoder har det nemlig med at
dukke op, nar kroppen er traet.

BEDRE LOBEGKONOMI

Gy

FARRE SKADER
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HOJERE FART
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