llenl

Skridt i minuttet. Kadence. Steps per
Minute (SPM). Keert barn har mange
navne. Nar vi taler Igb, er tendensen
blevet, at vi maler det antal gange, vi
saetter hver enkel fod i jorden per minut.
| cykelsporten bruger vi kadencen malt | R
med antal hele omdrejninger i'minuttet, . ‘ '8
sa det kan godt virke lidt forvirrende. Og |
folk bruger dem i fleng, men hensigten er
den samme: At komme hen over stepperne
mest effektivt. Vi har taget en snak

med lgbeekspert Jacob Gliese om bade
lzbeeffektivitet og de magiske antal skridt.
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et er meget individuelt, hvor

mange skridt man som leber

tager, og det er ogsa stadig en

aben debat, hvor mange skridt

1 minuttet der er mest optimalt.
For der findes ingen forskningsmaes-
sige dokumenterede resultater inden
for omradet, men der findes en masse
empiri og velbegrundede anbefalinger
til, i hvilket omrade du ber ligge. Der-
for dykker vi helt ned i maskinrummet
og ser pa begrebet i denne artikel. Der
vil i denne sammenhang vare tale om
en hel artikelserie, hvor Jacob Gliese
gar i dybden med flere af de vigtigste
running metrics. Altsé bevagelser der
kan males pa under lob.

HVORFOR ER DET VIGTIGT?
Ja, hvorfor overhovedet bruge sd meget
krudt pa at tale om emnet?

I mange ar har det at méle skridt
veret noget, som har optaget mange
mennesker. Serligt ved lob, men ogsa
ved gang.

Ved lob kan der veere mange minut-
ter at hente pa en given distance ved
at fokusere pa et optimalt antal SPM,
og samtidig kan du reducere din risiko
for skader ved ikke at stresse kroppen
unodigt.

I de gode gamle dage matte menne-
sket lobe dyrene trette for at fa ked pa
menuen. Vi forbinder hjorte og gazeller
med at kunne lobe hurtigere end os,
men mennesket har den fordel, at vi kan
svede gennem huden over hele kroppen.
Derfor er vi i stand til at holde os aktive
leengere tid ad gangen end dyrene. De
sveder nemlig kun via tungen, og der-
for blev de til sidst sa udmattede, at de
faldt om. Begrebet ‘et jaget vildt’ giver
derfor god mening.

Jjo hurtigere skridtfre-

VORES SKRIDTFREKVENS
Blandt den @ldre generation kan opmé-
ling af skridt i minuttet ved gang vare
en indikator for, hvor godt man holder
sig. Altsd om man kan holde sit tempo
ved lige ar efter ar. Her er et hojt antal
skridt gnskverdigt og siger noget om
formen generelt. 110 skridt i minuttet
er et godt antal for de fleste mennesker.
Det svarer til 5 km/t.

Der skal cirka 150 skridt i minut-
tet til, for at man kan kalde det lob og
ikke gang. Den egentlige forskel sker,
nar man kortvarigt med begge fodder
slipper jorden helt og dermed har en
svaevefase.

Kapgang falder en smule udenfor
normalkategorien ‘gang’, da den hur-
tigste kvinde har gaet 20 kilometer pa
1.25.41 og den hurtigste mand 1.17.16.
IAAF’s definition pa kapgang er:

“Kapgang er en rekke skridt, der ta-
ges pa en sadan made, at der er kontakt
med underlaget, og intet synligt tab af
kontakt finder sted”. Det fremadforte
ben skal vare strakt fra forste
kontakt med underlaget
og indtil lodret stdende
position.

Det siger sig sely, at

TIP!

PR@V 3% PROGRESSION
Lgber du med 162 SPM, vil anbe-
falingen vaere, at du maksimalt gger
til 166 SPM under samme traening. Nar
den er pa plads, kan du i din naeste
treening fokusere pa at gge yderligere
3% til 170 SPM. Sa selvom malet
maske er 176, sa skal det ggres
i etaper for at undga over-
belastning.

kvens, des hurtigere
tempo.

Undersogelser
viser, at lobere tager
mellem 150 og 220
skridt 1 minuttet, hvoraf’
storstedelen befinder sig i
den lave ende, omkring 160
SPM. Men du har nok hert el- -
ler laest, at 180 SPM er det optimale - -
antal SPM. Det kan du formentlig godt
fjerne fra harddisken igen, for sa enty-
digt kan det ikke gores op.

METODER TIL AT MALE DIN SKRIDTFREKVENS

Det siger sig selv, at en lober med
en hojde pa 156 centimeter og en pa

199 centimeter med al sandsynlighed

Du kan blive bevidst om dit nuvaerende antal SPM pa flere mader.

« Du kan starte dit stopur, tzelle skridt og efter 30 sekunder stoppe uret og gange med 2.
Mange Igbeure kan efterhanden male SPM ret praecist. Eller du kan bruge en klassisk og
simpel skridttzeller.

« Der kan ogsa downloades apps med indbygget metronome, der klikker i det tempo, du
beslutter dig for at Igbe. Her er det dog dig selv, der bestemmer antallet, men du kan jo
prgve dig lidt frem.

« Ogsa Spotify har udviklet en playliste specielt til Igh, hvor du kan vaelge en takt, der passer
til det antal SPM, du gnsker.

« Men vil du ogsa vide, hvad det rette niveau for dig er, sa kunne den nye wearable techno-
logy med pod-lgsning vaere en god investering. Her finder du bade dit nuvaerende antal
SPM, og du bliver guidet stgt og roligt mod det niveau, der passer dig bedst, uathaengigt
af hvilket tempo du Igberi. Og i Danmark er vi foran resten af verden med den nyeste
teknologi inden for wearables til Igb.
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ikke har lige lange ben. Derfor lober de
med forskellige SPM for at have samme
lobeeftektivitet.

En hgj person kan ogsa godt have
korte ben og omvendt. Derfor kan det
virke lidt uoverskueligt at finde frem til,
hvor mange skridt der er det optimale
at tage.

De fleste elitelgbere, som lgber et
marathonlgb, har en SPM pé 190 eller
mere under konkurrence.

Sprintere lober med 250-280 SPM,
men dem vil vi ikke koncentrere os om
her, da det er en helt anden lgbeteknik,
der er tale om.



L@BEEFFEKTIVITET mest pracise beregning af lobeeffekti-

Nar man taler om lgbeeffektivitet som vitet fas, hvis man maéler i watt. Ser vi
begreb, er der en klar definition: En lo- pé cykelsporten, har det laenge vaeret
bers totale energiforbrug i joule holdes watt, der var det vigtigste maleparame-
op mod den energi, der forbruges pa ter. Det er nyt, at lobeeffektivitet kan
den fremadrettede bevaegelse. Og den males, og det giver et mere precist bil-

SADAN OPSTOD MYTEN OM DE 180 SPM

Den anerkendte amerikanske Igbecoach for magasinet Runners World Magazine, Budd Coa-
tes, har i 2015 under et stort Igbeevent i USA fortalt Jacob Gliese en sjov historie. Et Igbeinte-
resseret eegtepar besluttede sig, tilbage i 80’erne, for at lave en opteelling af Ighernes SPM
under New York City Marathon. De havde ingen elektroniske hjaelpemidler. Deres opdagelse
var, at Igberne lige ved malomradet i gennemsnit Igh med 180 SPM. Det er hgjst sandsynligt
derfra, antagelsen om at 180 SPM som det magiske tal stammer fra.
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lede af energiforbruget under lob. Det
er en rigtig god malestok for, hvordan
lobeeftektiviteten zendres med de rette
rad til lgbestilen.

Totalt watt forbrug
Fremadrettet watt forbrug = Igheeffektivitet

Det totale watt forbrug rummer ogsa
den energi, der bruges til eksempelvis
at hoppe op og ned, lave bagudrettede
bevagelser i afsettet eller bevaegelser i
kroppen fra side til side.

Disse totaler holdes op i mod hinan-
den og illustrerer en lgbers udvikling i
procent ved sammenligning. Jo hgjere
procentsats i lobeeffektivitet des bedre.

Baseret pa dataanalyser af 10.000



forskellige lob mélt med SHE'T ses der
en klar tendens: Der lobes i gennem-
snit 2,1 skridt mere i minuttet pa det
andet lgb i en teknisk traening i forhold
til forste lob. Det viser, at mange lober
med for fa SPM, og at det rent faktisk er
noget, der rykker, nar man coaches til sit
rette niveau. Man far nemlig en ojeblik-
kelig besked fra den virtuelle coach samt
redskaber til at eendre det positivt, mens
man lober.

Det stemmer godt overens med, at
mange efter lobeskoens opfindelse har
bevaget sig fra forfod til hellanding
grundet stodabsorberingen i skoen.

Og en lav SPM giver ofte en ringere
lobeeffektivitet.

DER FLORERER EN MYTE |

LABEMILIGET OM, AT MAN BOR
HAVE SAMME ANTAL STEPS PER
MINUTE UAFHANGIG AF TEMPO.

Lober du op ad bakke, kan det vere
en fordel at tage endnu kortere skridt,
sa du ikke keemper for kraftigt mod
tyngdekraften i hvert hop. Derfor
er det ogsa fordelagtigt at udnytte
tyngdekraften, nar du skal ned ad bak-
ken igen og lade din krop svave lidt
leengere, hvilket giver en reduktion i
antal SPM.

Alle, der har lgbet Eremitagelobet,
kender til den lille bakke halvanden
kilometer for mél. Her kan en god
strategi derfor vere at seenke farten lidt
og tage museskridt op ad balkken for at
overhale dem, der syrer til og kommer i
iltgaeld pa toppen.

Eliten har leenge brugt SPM meget
fokuseret som méalepunkt, men de
lober heller ikke med et 100 procent
ensartet antal SPM. De har ved hjelp
af malinger, coaching og videoklip af
dem selv vaeret i stand til at finde frem

OM RUNNING METRICS

flere malinger til.

« Landing Position: 9 zoner

For at optimere din Igheeffektivitet findes der en masse parametre, som du kan arbejde
med. Running metrics er overordnet set en raekke systemer eller malinger, om man vil,
der fortaeller noget om, hvordan du Igber. Overordnet set arbejder man altsd med mange
forskellige malinger, som alle har betydning for praestationen, og der kommer hele tiden

» Watt: Energi der bruges til at holde kroppen i fremaddrift
« G-Landing: Hvor hdrdt man lander pd jorden
« Brake Effect: Hvor meget man bremser op, nar man Igber

« Running Efficiency: Hvor effektivt man Igher

« Steps per Minute: Antal af skridt per minut

« Ground Contact Time: Antal m/s foden er pd jorden

« Steps Length: Bruges til at male den optimale skridtleengde

« Body Bounce: Hvor mange centimeter man hopper op og ned under Igh. Denne skal gerne
vaere lille, for at Igbet bliver sa effektivt som muligt

« Body Degree: Hvor meget Igherens krop Izener sig fremad

« Pronation values: Fodens bevaegelse fra landing til afseet
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til noget, der minder om deres ‘Sweet
Spot’. Eller ogsa er de begavet med en
optimal lgbestil, som er med til at gore
dem til lgbetalenter helt ubesveret.
Deres ‘Sweet Spot’ er ogsa der, hvor
samtlige bevaegelser i lobet gar op i

en hojere enhed. Selv en elitelober kan
optimere yderligere, for der er altid
nogle smating, der kan justeres en
anelse.

SPM er oftest den vigtigste maling
at arbejde med i forhold til running
metrics, fordi den korrelerer med flere
af de andre. Hvis SPM er lay, vil dine
skridt sandsynligvis ogsa vaere for
lange. Dette kan pavirke din landings-
position negativt. Det vil sige, at du
kommer til at lande for langt tilbage pa
foden, hvilket far din opbremsningsef-
fekt til at stige. Desuden resulterer det
i, at du tilferer unedvendigt mekanisk
stress pa din krop og mindsker din
lobeeftektivitet. Det afgorende er natur-
ligvis, hvor du leegger selve trykket un-
der landingen. Du kan principielt godt
strejfe jorden med hzlene, men forst for
alvor leegge trykket pa midtfoden. I det
tilfelde er det ikke af betydning, fordi
du ikke bremser dig selv.



FINDES DER EN RETTESNOR FOR DET
RIGTIGE ANTAL SKRIDT?

Mange vil opleve en tendens til, at

lob ved lave hastigheder giver et lavt
antal SPM. Oges farten, stiger SPM.
Der florerer en myte i lobemiljoet om,
at man ber have samme antal SPM
uathangig af tempo. Der er mange be-
vaegelser 1 kroppen, der skifter karakter
athaengig af, om du lgber med hgj eller
lav fart, og derfor kan man ikke sige, at
SPM skal vaere konsekvent. Typisk vil
SPM stige i takt med hastigheden. Et

| LOBET AF ET PAR UGER VIL
DET BEGYNDE AT FOLES MEGET
NATURLIGT, AT FODDERNE
BEVAGER SIG SOM ET PAR
TROMMESTIKKER.

eksempel kunne vere en lober, der pa
en luntetur lgber med 164 SPM. Det
ville vaere naturligt, at hun kommer

op omkring de 180 i et 5 kilometer
konkurrenceleb, hvor hun holder en hgj
fart hele vejen.

Kender du det, at en luntetur kan
foles hardere end en tur med lidt mere
fart pa? Benene foles tungere, og der er
ikke den samme gode rytme i lobet.

Her kan drsagen vere, at du tager
for fa skridt til at kunne lobe dynamisk.
Bliver du mere bevidst om, hvor dit
‘Sweet Spot’ findes, kan du korrigere
efter det. Men det kan veare svert at
vurdere med det blotte gje.

SADAN KAN DU FORBEDRE DIN
SKRIDTFREKVENS

Nar du lober almindeligt, er det mest
optimale, at du lefter foden ind under
kroppen. Sa prov at fokusere pi at lofte
din fod op mod numsen.

Nar du lgber pa denne made, vil du
opleve, at du kommer til at lobe med
et hgjere antal SPM og kortere skridt,
end du er vant til. Du skal vere noget
kompalkt i din lgbestil og have en for-
nemmelse af] at dine fodder hele tiden
er inde under kroppen.

Det kraever lidt tilveenning at lobe
med den hgjere skridtfrekvens, men i
lobet af et par uger vil det begynde at
foles meget naturligt, at fedderne bevae-
ger sig som et par trommestikker.

Et er at blive bevidst om, hvad der
ville vaere mest effektivt at gore, noget
andet er, hvordan det kan traenes pa en
alternativ made for at fa det indleert
bedst muligt. Her kan specifikke ovelser
vare gode som supplement. Visse
ovelser traeener dig, sa du per automa-
tik far en kortere kontakttid i jorden.
Eksempelvis de klassiske ovelser med
hgje knaeloft, haelspark og sma hurtige
vip i ankelledet.

REDUCER SKADESRISIKOEN

Dine SPM, i samarbejde med din skridt-
leengde, bestemmer din hastighed. Hvis
du formar at fa en lav vertikal forskyd-
ning, ogsé kaldet body bounce eller hop
op og ned, af kroppens tyngdepunkt, sa
saenker du belastningen af kroppen og

ENKLE VISUALISERINGER TIL AT
FORBEDRE DIN SKRIDTFREKVENS

« Find ud af hvor du er i funktionstrekanten og veer sikker pa, at din
fleksibilitet og styrke stemmer overens med din trening og de

mal, du giver dig selv.

« Forestil dig at du Ipber igennem en vandpyt og prgver at plaske
mindst muligt. Forsgg at lande hurtigt og let.

« Fgr dit bryst let fremad og saet af med storetaen. Ggr dig hgj og

land under din krop.

« Forestil dig at du har et snoretrzek i toppen af hovedet, som hol-
der dig hgj og rank, mens du Igber.

+ Se ud i horisonten mens du Igber og prgv at fa den til at sta sa
stille som muligt.
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BAG ARTIKLEN

Denne artikel omhandler nogle af de mest
brugte sakaldte running metrics, som er de
bevaegelser, der kan males pa under Igh.
Det er Jacob Gliese, som sammen med
holdet bag SHFT gennemgar de forskellige
begreber. Jacob Gliese er tidligere dansk
mester og landsholdslgber pd 800 meter.
Nu partner og Global Sales Manager i SHFT.
Holdet bag SHFT er desuden sammensat af
en raekke dygtige danske forskere, lzeger,
matematikere, fysikere, Igbere, dataanaly-
tikere og anerkendte personlige traenere,
der alle har en stor teoretisk og praktisk
viden om kroppens mekanismer. SHFT er
en virtuel Igbetraener, som opsamler data
om din Ighestil og Igbeteknik, coacher dig
gennem dine hgretelefoner i real time pa
din Igbetur og traener dig til at blive den
bedste version af dig selv som Igber.

far en mere flydende og ensartet lobe-
stil. Belastningen af’ knogler og sener
fordeles bedre ved flere skridt, hvilket
mindsker risikoen for skader.

Nar du har en forholdsvis lang svee-
vefase, fordi du tager lange skridt, vil
du typisk ogsé lande med storre kraft i
jorden frem for at udnytte den dynami-
ske lobebevagelse, hvor kroppen er i sit
rette element.

Det er vigtigt ikke at oge udviklin-
gen i dine SPM for hurtigt, men sorge
for 2-38 % progressivitet per traning
eller den gyldne regel med 10 % om
ugen. 10 % reglen er gaeldende over
hele spektret og gaelder derfor ogsa for
distancer eller intensitet. For en helt ny
lober er 10 % faktisk lige 1 overkanten.

For en ny lober er hovedreglen, at
distance kommer for hastighed. Det vil
sige, at en ny lgber skal bygge en pas-
sende distance op, for hun begynder at
lege med et hgjere tempo.

Alt i alt er skridtfrekvensen et inte-
ressant vaerktoj til at forsta dit lob. «m





