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TEXT: CHRISTER WERNHULT

Alla som sysslar med I6pning i nagon form bar pa en mer
eller mindre uttalad 6nskan om att kunna springa snabbare.
Vad manga da inte riktigt inser ar att vagen till 6kat I6ptem-

MED RATT LOPTEKNIK

po i lika hég grad gar via en forbattrad I16p-teknik som en

forbattrad motoreffekt.

DISTANSTRANING AR EN BRA BORJAN

Den som borjar trana 16pning regelbundet
gor forst den positiva upptackten att det
successivt gar att 16pa allt langre distanser.
Snart nog klarar man ocksa av 16prundor-
na i ett allt snabbare tempo — med samma
grad av anstrangning. Detta sker utan att
man egentligen gor ndgot annat dn att
trdna just regelbundet.

Forr eller senare hamnar man emellertid
pa en plata, dér en ytterligare tempohoj-
ning kdnns mycket mer jobbig dn tidigare.
For att utvecklas vidare kravs da en nagot
mer sofistikerad trdning dn enbart rena dis-
tanspass. Det dr dags atti vissa traningspass
introducera mer tempoinriktad traning.

Innan man 6ver huvud taget borjar att
snegla at tempotrdaning bor man dock ha
en grund att bygga snabblopningen pa. En
sadan plattform bor bestd av dtminstone
en veckodos pa tre traningspass. Tva av
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passen bor omfatta minimum 30 minuter
och ett langre 6verstiga 45 minuter. Denna
traningsmangd ska man regelbundet ha av-
verkat under en period av ett par ménaders
tid for att man ska kunna tillgodogora sig
mer tempoinriktad traning.

UTHALLIGHET FORE TEMPO
Traningsfilosofin att man forst skapar en
bas av relativ 1dngsam distanslopning inn-
an man forsoker hoja sin tempoférmaga
lanserades pa 60-talet av den legendariske
nyzeeldndske tranaren Arthur Lydiard. Se-
dan dess har den blivit nagot av 16pning-
ens mest allmént accepterade grundregel.

Lydiards ursprungsmodell har visserligen
under arens lopp foljts av en rad modifierade
varianter. Grundidén, som forde ett flertal
svartskrudade nyzeeldndare till OS-medaljer
och virldsrekord under 60- och 70-talen,
galler fortfarande i hogsta grad.

Rent fysiologiskt vilar trdningsteorin pa
att man skaffar sig en allméin grunduthal-
lighet i sa vél den centrala hjart-lungfunk-
tionen som i l6p-muskulaturen innan man
utsatter kroppen for den mer intensiva
belastningen som snabb 16pning innebar.
Tack vare denna uthallighet klarar man
bittre att tillgodogora sig snabblopningen
genom att kroppen dterhdmtar sig snab-
bare. Risken for 6verbelastningsskador
minskar ocksa avsevart.

LANGLOPNING KRAVER RATT TEKNIK

Tvéart emot vad méanga tror dr lopning
ocksa pa langre distanser faktiskt en tek-
nikidrott. Var senaste olympiske guld-
medaljor pd medel-langdistans Anders
Garderud papekar ofta i sina fortjanstfullt
pedagogiska forklaringar som expertkom-
mentator pa TV hur viktigt det dr ocksa for
langdistansare att 16pa tekniskt korrekt.
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Vill man 16pa fortare dr det darfor smart
att i ett inledande skede fokusera just pa
en effektiv 16pteknik.

Som oerfaren 16pare kan man latt upp-
leva 16pteknik som ett komplicerat kapitel.
Man kédnner ofta en osdkerhet om vad
som egentligen ar 16ptekniskt rétt eller fel.
Inte sdllan blandar man ihop begreppen
16pteknik och 16pstil.

Enkelt forklarat handlar effektiv 16p-
teknik om att finna ett rorelseschema
som dr sa energibesparande som moijligt
vid varje given hastighet. Den personliga
16pstilen handlar mera om detaljer som
armforing och om hur hoégt man lyfter
knéna respektive kickar upp underbenet
efter franskjut. Lopstil beror i hog grad pa
16parens kroppskonstitution, rorlighet och
allmédnna motorik. Sa lange rorelserna inte
ar direkt felaktigafinns det ingen anled-
ning till att forsoka justera eller modifiera
lopstilen.

TRE VANLIGA FEL

Direkt 1o6ptekniska fel maste man daremot
absolut forsoka atgarda innan man ger sig
i kast med mer regelrdtt tempotraning. Ju
hogre lophastigheten blir ju hogre blir
namligen kraven pa ett tekniskt riktigt
16psteg. Om man enbart fokuserar pa att
hoja motorkapaciteten (lds syreupptag-
ningsformdgan) blir resultatet som att
forsoka kora Porsche med dtdragen hand-
broms.

De tre i sarklass vanligaste loptekniska
problemen ir foljande:

e Délig hallning. Det kan yttra sig i att
man lutar 6verkroppen for mycket framat
eller krummar med ryggen och skjuter upp
eller fram axlarna.

e Sittande 16pning. Man pikar i hoften
och tappar pa sa satt mycket av kraften i
franskjutet. Det begransade rorelseomfang-
et i hoftleden medfor ocksa att 16psteget
blir avhugget och orytmiskt.

e Felaktig stegldngd. I en sorts 6veram-
bition strdvar man efter att sdtta i foten
sa langt fram som moijligt och traffar da
underlaget framfor kroppens lodlinje. Det
stim som uppstar gor lopningen ryckig
och man guppar upp och ned vid varje
fotisattning. Mycket av kraften riktas ver-
tikalt istéllet for att driva pa framat.

GOR RATT FRAN BORJAN

Att trana 16pteknik innebdr att man mas-
te vara djupt koncentrerad pa att utfora
rorelserna sa tekniskt riktigt som moijligt.
En felaktig rorelse som upprepas gang pa
gang banas namligen in i nervsystemet
som ett sorts kretskort. Detta kretskort
blir sedan valdigt svart att modifiera eller
byta ut. Det dr foljaktligen battre att ut-
fora en viss rorelse ratt ett begransat antal

ganger dn att utfora rorelsen halvdant ett
stort antal upprepningar.

For att kunna bibehalla skdrpan maste
lopteknik trdnas i sma portioner. Bista
sattet dr darfor att avsdtta en del av ett
medellangt distanspass till just tekniktra-
ning i form av stegringslopp. S& har kan
det praktiskt ga till:

Lop ditt vanliga distanspass pa 30-45
minuter i ett lugnt, kontrollerat tempo.
Avsluta vid en plats ddr du har tillgang till
en slt, jamn vagstracka pa 150-200 meter.
Underlaget kan garna besta av fast grusvag
men asfalt fungerar ocksa.

Stegringslopp betyder att du accele-
rerar jamnt och kontrollerat upp till en
lophastighet som &r klart snabbare dn ditt

L opstil handlar om
armféring och om hur
hogt man lyfter knana

respektive kickar
upp underbenet.”

normala distanstempo men ocksd klart
under maxfart. Du 16per ut i ett snabbt,
kontrollerat tempo och later sedan far-
ten successivt "do ut”. Det viktiga ar att
du hela tiden férmdr 16pa avspant. Inga
knutna néavar eller grimaserande ansikten
far forekomma.

Under hela accelerationsfasen, sjdlva
fartavsnittet och nedbromsningen ska du
koncentrera dig pa de tre kritiska punk-
terna ovan. Har foljer i korthet ndgra rad
om hur du kan forbdttra just dessa tre
faktorer.

TRE GRUNDREGLER FOR RIKTIG LOPTEKNIK
e Fram med brostet och strack pa ryggen.

Tank dig att du har en snodd fist mitt
uppe pd huvudet som hela tiden forsoker
dra dig rakt uppat. Budskapet ar 16p med
lang kropp.

e Lop med hoften hogt. For att fa in
ratt hoftlage kan du i stillastdende spanna
skinkorna och forstka rotera nedre delen
av backenet framat-uppat. Manga lopare
har svart att hitta ratt hoftlage beroende pa
stramhet i hoftbojarmuskulaturen eller da-
lig balstyrka. Motmedlen heter regelbunda
tojningsovningar for ljumsk- och hoftparti
resp styrkedvningar for mage och rygg.

e Strdva efter att underbenet ror sig
in under kroppens tyngdpunkt i fotisatt-
ningen. Pd sa sitt undviker du att over-
driva steglingden, landa alltfér markant
péa hdlen och bromsa dig sjdlv. Strdva
efter att 16pa tyst och skapa fart genom
ett distinkt, snartigt franskjut. Har kan
styrke- och balansovningar for fotleder
och underbensmuskulatur pd exempelvis
balansplatta samt barfotalopning vara bra
komplement till tekniktraningen.

NATURLIG STEGRING

Inledningsvis genomfor du 5-6 stegrings-
lopp med 1-2 min joggvila under vilken
du forflyttar dig tillbaka till startpunkten.
Efter hand kan dosen 6kas till 10-12 upp-
repningar. Efter att stegringsloppen ér ge-
nomforda kan du gidrna avsluta med ett
par minuters langsam jogg. Overdriv dock
inte denna del. Tanken dr att kroppen in-
tuitivt ska minnas rorelsemonstret fran
stegringsloppen till nésta traningspass
och att man pa sa sitt narmast spontant
kommer att 16pa mer tekniskt korrekt.

Nar stegringslopp 1-2ggr/vecka varit
en regelbunden del av din traning under
ca en manads tid kan du o6verga till att
istdllet lagga in fartokningarna som en del
av sjdlva distanspasset. Tank pé att ocksa
da bibehélla en avspand 16pning och att
fokusera pa de tre kritiska punkterna.

Sa sméningom kan du utveckla distans-
passen med fartokningar till den tranings-
form som kallas fartlek. Da blandar du
helt spontant 16pning i varierande tempo
under Kortare och ldngre avsnitt alltefter
humor och kdnsla. Vidlj dd garna mer
kuperade underlag for att fa dnnu béttre
traningseffekt.

Vill man dérefter utveckla sin tempofor-
maga ytterligare finns traningsformer som
snabbdistans och en rad olika intervallvari-
anter att inforliva i traningsplanen. Ocksa
dé giller emellertid den orubbliga grund-
regeln att aldrig gora avkall pa teknik och
avspiandhet. Okad lophastighet ska alltid
komma som en frukt av ett effektivt och
koordinerat rorelsemonster, ddr sa mycket
som mojligt av motorkapaciteten anvands
till en framatdrivande kraft. @
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