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FOD PA SKOENE?

Det szerlige ved lgbesko

Du lander med 2-3 gange din egen vaegt og gentager den samme
bevaegelse mange gange, nar du lgber. Dine sko er derfor en vigtig
makker, hvis du vil lgbe uden om overbelastninger. En lgbesko ger
tre ting for dig. Den hjaelper dig fremad, absorberer stgd og holder
din fod pa ret kgl. Salen har en let badformet facon, der vipper dig en
smule fremover ved hvert skridt. Mellemsalen er tyk og deemper de
stgd, der g&r gennem din krop ved hver landing. Den kan desuden
have harde kiler, som retter din fod op, nar du saetter af.

Kgb sko med fgdderne

Nar du skal finde den rette lgbesko, sa kig pa dine fgdder. Har du en
meget hgj svang, sa er din fod maske stiv og giver knap sa meget
efter ved hver landing. Du har da gavn af en fleksibel sko med meget
stgddeempning. Har du en lav svang, eller er du platfodet, s giver
dine fgdder maske meget efter, nar du lander. Du har da gavn af en
stabil sko med stgtte i s&len, som giver modspil til din fods eftergi-
venhed.



Tag dine gamle losbesko med

Kig 0gsa pé de sko, du lgber i nu. Om du er glad for dem eller ej,

sa tag dem med, nar du skal kebe nye. Ud fra de gamle sko kan vi
tjekke, hvilken stgtte du er vant til, hvordan du slider sélen, hvordan
dit fodaftryk er og hvilken stgrrelse, der passer dig.

Fa testet din lgbestil

Hvad dine fgdder og sko ikke helt forteeller, kan en lgbetest vise. For
hvordan afvikler du egentlig dit afseet, nar du leber? Med en test pa
et lgbeband, kan vi tjekke, hvordan du lander og ruller pa fgdderne.
Maske ruller dine fadder meget indad, meget udad, eller maske
holder de en fin opret stilling. Vi kan derefter finde den type sko, der
holder din fod i balance og ggr det bedste arbejde for dit afsaet.

De tre lgbestile
Der findes i grove traek tre mader, du kan afvikle dit afsaet pa. Bevee-
gelsen kaldes fodens pronation.

Ruller din fod meget pé indersiden, nar du satter
+,,  af, hedder det overpronation. Du har maske en lav
“5 svang, er kalveknzaeet eller platfodet. Veelg en sko
med stabilitet og stette p& indersiden.

Ruller din fod meget pa ydersiden, nar du satter af,
hedder det underpronation eller supination. Du har
"'". sandsynligvis en hgj og stiv svang eller er hjulbenet.
@ Valg en sko med ekstra staddeempning, kurvet lzest
og f& eventuelt lavet en formstebt indersal.

Holder din fod en opret stilling med en let rulning
*., paindersiden, nar du seetter af, hedder det en nor-
“6 mal eller neutral pronation. Vzelg en neutral sko,
der bevarer fodens rulning.

Pronation og skoen

Pronation er din fods naturlige made at steddeempe pa, og din sko
skal derfor ikke hindre bevaegelsen helt. Mange har dog en overpro-
nation, som bgr rettes op. Nogle fa har en underpronation/supina-
tion. Det bgr ogsa rettes op.

Landing og steddaempning

En lgbesko har stgdabsorbering forskellige steder, som aflaster
hver gang du lander. Det er ydersiden af din hael, der fgrst rammer
underlaget. Derfor er de kraftigste stadpuder pa en lgbesko placeret
herunder. Er du en af de 3, der lander pa forfoden farst, s veelg en
lbesko med ekstra god steddeempning her. Lgber du meget hurtigt,
eller legger du mange hurtige intervaller og spurter ind i dit lgb, s&
lander du ogsé meget pa forfoden.

Tjek pa pasformen

En lgbesko er lidt mere rummelig foran end andre sportssko. Du ma
gerne kunne sprede og vippe teeerne, og en afstand pd en 2 cm fra
teeer til skosnude er fint. Skoen skal dog sidde godt fast om din fod -
iseer omkring haelen, s& du ikke glider i den. Nogle modeller passer
bedre til en smal end til en bred fod - og omvendt. Enkelte modeller
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laves i forskellige bredder. Husk, at en lgbesko skal passe fra start.
Den giver sig hgjst en smule i bredden - aldrig i lengden. Husk
0gsa, at det er bedst at prove lgbesko, nar dine fadder er haevede
sidst pa dagen.

Din og skoens vaegt

En lgbesko er skal veere sa let som muligt. | nogle tilfeelde kan det
dog veere en fordel at vaelge en lidt tungere lgbesko. Det gaelder, hvis
du er tung eller har en tung lgbestil. G& da efter en lgbesko, der er
hardt komprimeret i mellemsalen. Det gor godt nok skoen tungere,
men du far en sko med leengere levetid. Foretraekker du alligevel en
lettere sko, sd veer opmaerksom pé, at du slider stgddeempningen
hurtigere.

Lobesko taber pusten

En lgbesko holder typisk mellem 700-1200 kilometer, afhaengig af
din veegt, dit tempo og af hvor hardt sdlen er komprimeret. Du kan
ikke altid se, at en lgbesko er slidt. Men du kan maske fornemme, at
den har tabt pusten og de stgddeempende egenskaber. Maske fgler
du dig knap sa flyvende, eller maske far du en kedelig besked fra en
gm akillessene eller smerter i et skinneben. Og s& er det pa hgje tid
at skifte skoene ud.

Par nummer to
Dine lgbevaner afggr, om du har brug for et ekstra
par sko. Lgber du mere end tre gange om ugen,
s& anbefaler vi par nummer to. Labesko skal
helst hvile et par dage, sa de far deres
fylde og stgdabsorberende egen-
skaber tilbage. Nar du skifter
mellem to par sko, far du
samtidig lidt variation for
fgdder og ben. Treener du
hurtiglgb og intervaller
kan par nummer to pas-
sende veaere en letvaegts-
lpbesko. De er ogsa perfekte,
hvis du lgber mod uret i konkurrencer.

Farste tur i nye sko

For du tager nye sko i brug udenfor, sa tjek pasformen pa gulvet der-
hjemme. Ga lidt rundt i dem og maerk efter, om du har valgt rigtigt.
Hvis du hurtigt glemmer, at du har dem p3, s& er det et godt tegn.
Du kan undga vabler pa de fgrste ture ved at seette sportstape pa
dine heele og andre udsatte hudomrader. Det er ogsa bedst at bruge
gamle lpbestramper i nye lgbesko. S& star du bedre fast pa en ny
glat indersal.

Dit underlag og salen

En almindelig lgbesko er god pd asfalt og grus. Lgber du i sne, slud,
mudder eller pa klipper, sa har du brug for en lebesko med mere
“vejgreb”. Det kaldes en trailsko, og den har en vandafvisende,
andbar overdel og en mere profileret slidsal, der giver et bedre greb
i underlaget. Lgber du i sand, kan du veelge en letvaegtslgbesko.



RENE OG FRISKE LOBESKO?

Lange leve dine lgbesko

Lad dine lgbesko tgrre godt mellem hver lgbetur. Ud med sélerne, sa
alt far luft. Skoen har brug for at tgrre igennem og traekke luft ind i
et par dage, sé det stedabsorberende materiale genvinder sin facon.
Det forleenger ogsa skoens levetid.

Nar de skal vaskes

Er dine lgbesko beskidte, s& bgrst snavs af med en blgd bgrste. Er
de meget beskidte, s& vask dem med en blgd bgrste i en spand med
lunkent vand tilsat lidt seebespéner. Skyl efter med rent vand, og ter
dem med et klaede. Du skal ikke vaske dine lgbesko i en vaskema-
skine. De har ikke godt af at kgre rundt i den harde tromle.
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KLZEDT PA TIL LOB?

Sved skal transporteres vaek

Glem alt om bomuldstgj, nar du leber. Bomuld
holder pa sveden, bliver tungt og ger dig kold
og klam. Veelg tgj i moderne andbare materia-
ler, der transporterer sveden vaek fra kroppen,
sa du holder dig tempereret og tgr. Det geelder
fra sommer til vinter, fra top til ta og fra inderst
til yderst. Det eneste tidspunkt, du skal vaelge
bomuld pé, er, ndr du skal tgrre dig efter badet.

Lag pa lag

Nar det er lunt, har du blot brug for en let
T-shirt og korte lgbetights. Er det koligt, sa
brug flere lag tgj. For eksempel en langaermet
lgbeundertrgje, en fleecetrgje og en vindteet
overdel. Tag lange tykke vintertights p& benene,
eller et par lange lgbeunderbukser under et
par lette vindafvisende lgbebukser. Er det me-
get koldt eller sne, sa veelg en vinterlgbejakke.
Husk ogsa hue/pandeband, handsker og en
hgjhalset lgbebluse.

Toj og regnvejr

Hvis det er regn, men lunt vejr, behgver du
ikke en regntaet overdel. Er det derimod keligt,
sd har du brug for en vandteet andbar overdel,
som kan hindre nedkgling. Jo koldere det er,
des flere lag har du brug for under det vand-
teette lag. Husk at skeerme gjnene mod regn
med en kasket eller hue med skygge, s du
kan se, hvor du saetter fgdderne. Det samme
geelder i snevejr.

Lobestremper

Veelg lgbestramper med en facon, der passer
perfekt til din fod og bliver siddende, s der
ikke opstar folder, der giver vabler. De kan veere
korte om sommeren og knalange om vinteren.
Brug altid rene stremper, da de svedtranspor-
terende egenskaber ellers kan veere forringet.

Vask tgjet hurtigt

Brugt lebetgj skal ikke ligge hengemt ien
taske eller bunke. Fa det hurtigt vasket og
torret. Fglg vaskeanvisningen, og brug aldrig
skyllemiddel! Det gdeleaegger tgjets andbare
og svedtransporterende egenskaber og er
desuden darligt for krop og miljg.







ER UDSTYRET | ORDEN?

Lgb med pulsur
Med et pulsur har du en makker, der kan seette dig
under pres pa din lgbetur. Bade distance, pulszone,
hastighed og kalorieforbrug kan uret holde gje med.
Du kan ogsa fa det til at diktere et lgbeprogram
med intervaller og pulszoner, du skal overholde.
Alt i alt et super redskab for dig, der vil mere end
bare koble af p& din tur. Der udvikles
hele tiden nye funk-
tioner. S& spgrg i din
INTERSPORT-butik
om det nyeste nye.

Vest og pandelampe

En overtraeksvest

med reflekser og
neonfarve er en gode

ide, hvis du lgber i mgrke. S& kan

andre bedre fa gje pa dig. Med en

pandelampe kan du selv se, hvor

du seetter fgdderne og dermed

styre udenom ujeevnheder og

vridskader.
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