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LANDA MITT
P4 FOTEN

Lopteknik dr centralt for den
nyfikna nyborjaren likvil som
for den varldsvana maraton-
I0paren. Har ar nagra tips
for en lyckad loptur.

-
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Bra
hallning
ar avgor-
ande for
ett lyckat
lopsteg”

Torkel Skogman,
lépledare i F&S.

tt ga och springa kan
riknas till kroppens mest
naturliga rorelseménster.

Men éven den mest sjilvklara
rorelse kan behova slipas for att
maximera kraften och mini-
mera skaderisken. Det vet Torkel
Skogman som ir joggingledare i
F&S Stockholm och ultralopare pa
langa distanser.

- Teknik och bra hallning
ir avgorande om man vill for-
béttra sin l6pning. Tank dig att
du springer forbi en uteservering
full med folk och strick pa dig lite
extra. Det bdsta med 16pningen ar
ju att fa komma ut!

For att fa till ett 14tt och effek-
tivt 1opsteg giller det att sikta all
kraft framat och hushalla med
energin, menar Torkel Skogman.

- Det dr vanligt att man ”tap-
par” ryggen framat eller vrider
med 6verkroppen i 16psteget, da
sticker kraften i viig at fel hall.

friskispressen



Hiér ar l1éparskolan med grundtekniker och 6vningar som vassar din lopstil:

Lag skipping. Har &r starten till ett
battre lopsteg och starkare vrister.
Tryck ifran med foten och kom upp hégt
pa fotbladet. Hall upp 6verkroppen.

Hog skipping. Trana explosivitet
och kann kraften fran hoften och
vristen. Benet ska komma upp i

90 grader med kraft fran hoften.

Pendeln. Stark balen, utmana ba-
lansen och hitta kraften i hoften. Sta
pa stéllet och pendla med motsatt
arm och ben utan att s&tta i foten
bakom dig.

Skjut sedan fram benet med kraft
fran hoften for att utmana balansen
och balstabiliteten. Hall upp Gver-
kroppen och behall hoften riktad
framat.

FELY

Undvik att rulla fran hélen.
Du hamnar da i ett 6verstrackt lage i
knaleden och forlorar kraft i lopsteget.

Landa mitt pa foten. Tryck ifran
med foten rakt under hoften. Rulla
upp pa framre delen av foten.
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Lopning uppfor. Strava efter att
halla upp bréstet aven i uppforsbacke
och skjut ifrén med kraft fran vristen
och hoften.

Lopning nedfor. Har géller det att fa
med sig farten och behalla ett latt steg.
Forsok att folja med lutningen och slépp
efter. Undvik att halla emot.
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