|3] Benrorelsens syfte i 1opning

Benrorelsen har till syfte att fanga upp och leverera I6parens tyngd sa att rorelsen av |6parens
generella tyngdpunkt framat kan fortskrida.

For att kunna bygga upp och utveckla meningsfull traning sa kravs det en forstaelse for de
grundlaggande funktionerna. Det finns manga myter i fragan om benrdérelsens funktion, exempelvis
(1) man ska landa framfor kroppen och rulla fran hal till ta (2) foten ska hallas ndara marken hela tiden
for att lyfta foten hogre kostar mer energi och (3) det ar viktigt att ha ett kraftfullt franskjut.

En anvandbar princip ar att sa lange stodfoten ar framfor tyngdpunkten sa bromsas lI6paren. Det ar
forst nar stodfoten ar bakom tyngdpunkten som det kan bli en framdrivande kraft. Stravan att satta
ner foten framfor kroppen kanns darfor valdigt obegriplig, varfor strava efter mer broms?

Att benpendling med foten valdigt ndara marken inte ar att foredra kan narmast forklaras med benets
havarmar. Att fora fram benet nastan rakt ger en lang havarm vilket kraver en storre kraft. Vidare sa
ror sig pendelbenet och stodbenet synkroniserat vilket gor att en lag pendling ger negativa effekter
for stodbenet.

Manga aktiva och tranare tror att ett kraftfullt franskjut kommer gora loparen snabbare och
effektivare. Detta ar en valdigt olycklig feltolkning av 16pning. Alla |6pare som springer i konstant
hastighet kommer att bromsas av luftmotstandet. Denna bromsande kraft kommer gora att I6paren
kommer tvingas att fanga upp sin tyngd lite mindre framfor tyngdpunkten och lite mer bakom
tyngdpunkten. Skulle en l6pare springa i 6 m/s i en medvind med samma hastighet sa skulle [6paren
inte ha nagot luftmotstand och skulle da fanga upp lika mycket tyngd framfér som bakom sin
tyngdpunkt. Formagan att utfora ett franskjut kommer aldrig vara begransande i hur snabbt eller
ekonomiskt en l6pare kan springa. Det kommer att handla om (1) férmagan till att kontrollera var
man har sin tyngdpunkt, (2) férmagan att fanga sin tyngd och (3) benens rorelse.

Konkreta tips:

e Paborja framatpendlingen sa fort du kanner att tyngden borjar forsvinna fran foten

e Pendla fram benet genom att “veckla ihop” det.

e Ha malet att pendla fram foten till under baken i vertikalled. Vid hog hastighet kommer foten
vara nara baken och vid lag hastighet narmare marken i hojdled.

e Fokusera pa att fora fram bakre benet istéllet for hur du satter ner framre foten

e Lopning pa stallet eller [langsamt framat ar bra for att hitta ratt kansla i borjan
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