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|2] Fotens roll i lI0pning

Foten har tva viktiga uppgifter: (1) fanga och leverera kroppens tyngd vid varje markkontakt och (2)
ta upp kanselsignaler om hur kroppstyngden appliceras pa underlaget for att ge I6paren bra
perception av kroppstyngden.

(1) Debatten hilisattning vs. endast framfotsbelastnings (hur ska kroppstyngden fangas?)
Det finns en utbredd diskussion om huruvida I6paren ska belasta halen eller om endast framre delen
av foten ska fanga upp tyngden. Detta tar alldeles fér mycket fokus fran de viktigaste delarna i
I6ptekniken. Hur som helst dr denna text vigd at att diskutera foten och darfér behandlas denna
fraga har.

En hélisattning anvands nar rorelsen ska ske langsamt (liten kraft) och kontrollerat som i exempelvis
gang. Foten fungerar da genom att den vid hélbelastning slappnar foten av, fotvalvet plattas ut
(pronation) och det blir en stotdampande effekt. Nar tyngden flyttas 6ver till framre delen av foten
vilket den gor andra delen av gangsteget sa spanns musklerna i foten, fotvalvet lyfts (supination) upp
och foten blir stabil till avvecklingen av steget. Detta fungerar sa lange kraften pa foten ar relativt
liten, vid en storre kraft (vid exempelvis [6pning) kommer inte musklerna att orka lyfta fotvalvet
(6verpronation) igen vilket leder till en ostabil och inatlutande fot som dven tvingar knaet att falla in
och far en 6kad belastning. Detta har skoféretagen och skoforsaljarna tagit fasta pa och har byggt
skor som &r valdigt stabila pa insidan (pronationsskydd) och rekommenderar inldgg vilket gor att
fotvalvet inte kan plattas ut och féljaktligen inte behdver lyftas upp av musklerna. Detta gor att foten
halls i en rak position vilket minskar belastningen och darmed inte tvingar knaet att falla in.

Nér [6paren fangar upp sin tyngd pa framfoten sa kommer aldrig fotvalvet att plattas ut da detta
endast sker vid halbelastning. Eftersom foten inte plattas ut kommer den hallas relativt rak och
darmed kommer foten inte att tvinga knaet att falla in. Detta ger alltsd samma resultat som inlagg
och stabila I6parskor men med fordelarna: (1) fotens muskler byggs upp istéllet for att forslappas i
inldggen (om inldggen anvands mycket kanske foten inte klarar sig utan inlaggen efter ett tag), (2)
I6paren kan anvadnda vilka skor som helst vilket innebar att tunn och flexibel sula kan valjas for battre
perception och dven en lattare sko kan viljas fran en vanlig stabil I6parsko pa 350 gram till en pa 100
gram vilket sjalvklart gor stor skillnad, (3) I6paren kdnner marken battre da framfoten &r utrustad
med mer kansel an halen vilket leder till battre perception.

Slutsatsen av detta ar att for fotens belastnings skull sa kan bade hélisattning (med ratt utrustning)
och endast framfotsbelastning anvandas av [6paren. Daremot rader det ingen tvekan om att
framfotsbelastningens fordelar ar manga fler och att var anatomi ar byggd for att fanga upp storre
krafter med framfoten. Prova att barfota stalla dig pa en stol och hoppa ner pa golvet. Du kommer
garanterat vilja fanga upp det mesta av din tyngd pa framfoten och en halisattning i det laget
kommer att generera mycket smaérta vilket ar kroppens satt att beratta att detta var daligt. P4 samma
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satt kan en I6pare springa barfota pa ett hart underlag for att fa valdigt tydliga signaler pa vad som ar
daligt i I6pningen. Halisattning pa asfalt kommer garanterat att generera smarta.

(2) Kanna kroppstyngden

Formagan att kdnna var man har sin kroppstyngd nagonstans ar valdigt ndra sammankopplat till
formagan till att utfora en rorelse. Nar vi sitter har vi storsta delen av kroppstyngden pa baken men i
I6pning ar all kroppstyngd pa foten om vi bortser fran den lilla del som luften tar hand om. Det
betyder att en I6pare maste ha bra kdnsel i foten och bra kommunikation med den for att veta var
man har kroppstyngden och dérmed kunna utnyttja den pa basta satt. En [6pare med bra perception
av sin kroppstyngd har stor maéjlighet att forandra belastningsmonster sa strukturen belastas
jamnare och rorelsemonstret blir effektivare.

Praktiska rad om foten

Det praktiska radet for foten kan sammanfattas i ett ord, avslappning. Nar foten ar helt avslappnad
kommer framfoten att hdanga ned lite mer an halen da fotens tyngdpunkt ar nagot langre fram an
fotleden. Med den positionen kommer framfoten att ta i marken nagot fére halen. Nar framfoten nar
marken dr malet att mjukt fanga upp kroppstyngden sa foten blir horisontell och parallell med
marken. Det &r ingen fara om halen i detta lage far nagot kilo belastning och det kan vara att foredra
for oerfarna lopare. Det ar dock viktigt att det inte blir s mycket mer an nagot kilo da for stor
belastning pa halen plattar ut fotvalvet vilket beskrivits tidigare. Nu har hela tyngden fangats upp av
foten och levereras langsamt dérifran igen till markkontakten slutar. Det finns ingen anledning att
trycka ifrdn marken med foten genom att stracka ut den. Kraften fran detta ar felriktad och kan
saledes inte anvandas samtidigt som vaden blir kraftigt 6veranstrangd.

Konkreta tips:

e Slappnaav
e Forestall dig att alla muskler under knéet ar totalt avslappnade
e Kann marken! Belastningen mot underlagen kan ge dig valdigt mycket viktig information.
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