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|1] Lopning genom perception

Lopning ar ett grundldggande rérelsemonster och en gangart for manniskan. Att méanniskokroppen
till stor del ar konstruerad for att utfora denna gangart betyder inte nodvandigtvis att vi klarar av att
genomfora l6pningen pa ett bra satt. Det rdcker inte med att ha utrustningen utan man behéver
aven styr och reglersystem for att kunna utfora rérelsen. Grundlaggande for detta &r var
perceptionsférmaga, vilket ar var formaga att tolka de ingdende signalerna till hjarnan for att sedan
kunna utféra andamalsenliga handlingar. Darfor bor 16pning utbildas genom att férbattra [6parnas
perception.

Lopning bygger pa fundamentala grundregler som géller alla oavsett teknik eller stil. Fér att bli en
duktig lopare kan det vara viktigt att forsta dessa grundregler for att kunna agera pa ett battre satt.
Nedan presenteras nagra viktiga pastaenden som kan relateras till I6pning.

e Det finns bara en l6pteknik (inte olika beroende pa hastighet, kroppskomposition mm)

o  Friktionskrafter bor man férsdka minska for att minska belastningen

e Det ar viktigare hur foten fors framat efter markkontakten &n hur den férs till marken

e Ett fel definieras som skillnad fran standardmodellen, det kravs alltsa en standardmodell for
att kunna definiera ett fel.

e Smarta kommer av en anledning, du gér nagonting som din kropp inte tycker om. Smartan
ar en varning for att nagot daligt hander eller ar pa gang att handa.

Formagan till perception har utvecklats i samband med formagan till rérelser. Att réra sig utan
perception ar farligt, och nyttan med perception (t.ex. att veta att en fara nalkas) ar relaterad till
mojligheten att reagera (t.ex. genom att fly). Sa beskrivs perception i Nationalencyklopedin och gar
val i linje med vad forskningen sager.

En slutsats som bor kunna dras fran detta ar att det ar fordelsaktigt for en |6pare att utveckla sin
perception for att hoja sin formaga att rora sig och pa sa satt hoja prestationsférmagan, halla
kroppen hel och kunna njuta av I6pningen.

Perception eller varseblivning dr en mental tolkning av férnimmelser producerade av stimuli fran
omvaérlden, den grundlaggande funktion genom vilken levande varelser haller sig informerade om
omgivningen. Perception resulterar i en inre bild av omgivningen, vilken &r organiserad sa att vi kan
forma dandamalsenliga handlingar.

Trots vikten av god perception sa gor manga l6pare allt for att minska all typ av perception under
[6pningen. Horselintrycken dampas bort genom att lurar satts i 6ronen som spelar musik vilket gér
att detta sinne blir till mycket liten hjalp. Lukt och smaksinnet anvands valdigt sparsamt inom alla
typer av rorelser. Vad det géller kanseln sa det viktigaste att kdnna hur vi interagerar med
omgivningen, alltsa underlaget vi springer pa i detta fall. Fér att ddmpa bort var kansel anvander vi
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just ddmpning, i skorna. Skorna som de flesta anvander nar de springer ar valdigt mjuka, stabila och

dampande. Detta kan tyckas valdigt bra for att minska belastningen pa kroppen. Dessvarre dampas ju
dven formagan att kdnna underlaget bra bort vilket gor att vi har svarare att tolka dessa signaler och
foljaktligen far samre perception. Det enda aterstaende sinnet ar synen som inom de flesta
situationer, inklusive 16pning, anvands flitigt. Formagan till att réra sig bra med néstan enbart synen
ar begransad. Denna beskrivning géller langt ifran bara motionéarer utan ar lika aktuellt bland de allra
flesta elitaktiva ocksa. Vi har dven ett "“sjatte sinne” (ingar egentligen i kdnsel) nar det géller rorelser
vilket &r muskelsinnet eller proprioception vilket ar formagan att (utan hjélp av synen) kanna
musklers lage och rorelser i rummet. Detta kan rubbas bland annat olika typer av knd och
fotledsskydd men ocksa av tunga skor och daligt sittande klader.

En relevant och viktig fraga handlar om teorin runt hur I6pning utfors. Det som man ska veta ar att
[6pning i lag hastighet sker pa samma satt som i hog hastighet. For att bli en bra I6pare sa handlar
det huvudsakligen om tre faktorer: (1) férmagan att fanga upp sin egen tyngd, (2) férmagan att efter
markkontakten leverera fram foten sa den &r férberedd pa nasta gang som tyngden ska fangas upp,
och (3) férmagan att inte bromsa kroppen mer dn nédvandigt vilket upplevs som en kansla av
okontrollerat.

Sa, hur ska man springa?

Att rora sig handlar om att med hjalp av underlaget och gravitationen satta sig sjalv ur balans. Inom
[6pningen ska det upplevas genom att man ska ha kdnslan av att “tappa balansen” (falla) framat i
varje steg. For att inte falla pa ndsan sa maste man rora benen. Studerar man barn som lar sig ga sa
gor de precis sa. Du ska alltsa inte fokusera pa att forsdka ”skjuta ifran” med benen utan istallet fora
dem framat-uppat for att fanga din kropp som haller pa och faller. Denna typ av rorelse ska ske vare
sig det ar en lugn motionarsjogg eller ett sprintlopp. De allra flesta fokuserar pa att férsoka gora ett
"franskjut” vilket gor att benet hamnar for langt bakom kroppen, férsenar rorelsen och bromsar
[6paren i ndstkommande steg.

Konkreta tips:

- Oka kadensen till minst 180 steg/min, dina muskler kréver det oavsett hastighet. En snabb
sprinter ligger pa ca 270-290 steg/min

- Slappna av, kroppen jobbar bast om du tillater avslappning. En avslappnad kropp kommer att
utsattas for lagre krafter an en spand.

- Slapp kontrollen!! Ju mer du vagar sléappa kontrollen i din [6pning ju mer skonsam och
effektiv kan den bli men framférallt mycket lattare och roligare.

Tips till foraldrar:

- Geinte dina barn tunga, klumpiga skor med tjock sula. Du bidrar da till att férstora deras
formaga att kdnna vad som ar en skonsam och effektiv rorelse.
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