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Kaiser porft ogQg or ypaedi

Sadan vzelger du din sko

Det er nu lobeskoene skal forvandle dig fra buttet julemand til hurtig supermand. Er der ikke flere
kilometre i de gamle molcedte sleevere, er det pd hoje tid at kebe nye. Her er en lille guide i kunsten
at kobe lobesko.

Af Michael Rughede

For at du kan treeffe det rigtige skovalg, er det vigtigt, at du pa forhand ved, hvilke sko du skal
bruge og hvorfor. Skal skoene bruges til at treene lange seje kilometre i roligt tempo, eller tempoture
1 opskruet tempo?

Jo hurtigere du vil lebe, jo mere skal du se péd skoens vagt. Er formélet med skoen f.eks. de lange
seje ture, som det er arstiden til netop nu, sa ver ligeglad med, hvor tung skoen er.

Hyvilken type fod har du

Fodder inddeles groft sagt i tre typer, som kan aflaeses af fodbuens (svangens) udformning, og som
kreever hver sin specielle sko. Den platfodede type, hvor svangen er flad og tet pd underlaget, den
"normale" svang, hvor fodbuen er "normal", og den hulfodede type, hvor svangen buer hejt op fra
underlaget.

En platfodet lober har tendens til at falde indad 1 skoen (pronation), en hulfodet har tendens til at
falde udad i skoen (supination), mens den "normale" fod opferer sig neutralt og ikke kentrer til
nogen af siderne (fig. 1).

Ved at se pa et par af dine gamle sko bagfra, kan du se om de kentrer til en af siderne. Sat skoene
pa et plant underlag: Falder skoen indad indikerer det, at du har tendens til at pronere, udad sa
supinerer du og er den lodret leber du neutralt.

Bemerk dog, hvis dine sko i forvejen var bygget til at modvirke pronation vil de std mere lige selv
om du pronere. Husk derfor at tjekke, hvilken slags sko du har, og keb samme slags, hvis du har
haft mange sorglese ture 1 den gamle sko.

En made at tjekke din fodtype er f.eks. ved at se pa dine vade fodaftryk i badevarelset eller lade
andre hjelpe dig med afgerelsen (laes ogsa artiklen om fodtyper og skader andetsteds 1 bladet).
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I butikken

Kig pa skoens ydersél. En bred, naesten lige, sél er lavet med meget materiale inde i svangen for at
modvirke pronationen. Den er lavet som en stabil treningssko. En bananformet sél er lavet til den
neutrale fod og dem, der supinerer. Rene racersko har ogsé denne facon, og er endnu smallere og
mere "bananformede" i silen.

Kig pa siden af skoen og se pé sdlens opbygning. Farvede felter med forskellig hardhed i salen
bruges ofte til at stabilisere en sko, og nogen gange er der ligefrem, bygget plastickiler og
stottestolper ind 1 siden pa pronationsskoene. Sko beregnet til de neutrale labere behover ikke denne
stabilitet og har derfor normalt ikke disse kendetegn.

Salens udformning giver altsa en indikation af, hvad den sko, du har i hnden, er god til.

Af hensyn til komfort, og risiko for skader, er det vigtigt, at kende sig selv. En super-pronationssko
er som oftest en stiv sko uden samme lette afvikling i1 lebet. Men hvis du keber den forkerte sko,
mangler du méske stotten det rigtige sted, eller din fod hindres méske 1 sin naturlige arbejdsméde,
og det kan give skader.

Din vaegt og lebestil afger, hvilken stoddempning du har behov for - og naturligvis din personlige
smag. Jo sterre og tungere du er, jo mere gods skal der vaere i skoen, for at dine sener og led ikke
udsettes for hdrdere stod end nedvendigt. Har du samtidig tendens til at treede udad (supinere) i
skoen tilhgrer du en lgbetype, der har ekstra brug for dempning, pga. den méade foden afvikler
skridtet pa.

Prov skoene

G4 til en special butik, hvor udvalget er stort og ekspedienterne ved meget om lgbesko, hvis du ikke
allerede ved, hvilken sko der er perfekt til dig.

Stik foden i skoen og sner til. Skoen skal sidde fast til uden at stramme og nér du gér i skoen, ma du
ikke "kantre" 1 skoen - den skal foles stabil.

Foden mé ikke kunne rutsche eller glide rundt i skoen, og der mé ikke vare overskydende materiale
1 skoen, der kan sidde og gnide pé din fod - det giver problemer med vabler senere.

Skoen ma ikke kunne ga helt sammen ved snerebéndene, s kan den ikke strammes yderligere, néar
den har udvidet sig efter de forste treeningsture.

Eneste sted, der skal veere ekstra plads er fremme ved teerne. De skal til gengald have god plads,
ca. en halv centimeter, ellers vil du miste neglene pa teerne nr du leber.

Sa begynder den vanskelige og umulige opgave at forestille sig, hvordan skoene vil vere at labe i.
Da man ikke kan levere sko tilbage, der har kysset asfalt, er der et par nedlesninger. Har butikken
lobeband eller plads til at lebe indenders, er det en mulighed. Det nastbedste alternativ er at tage
dem med hjem og gé rundt med skoene pa 1-2 timer og marke, om de har tendens til at genere. Lav
pa forhdnd en aftale om, at du kan levere skoene tilbage, hvis du ikke synes om skoene.

Naér du har féet skoene med hjem og tager forste tur, sd lad den forste tur vare kort. Du skal kunne
komme hjem, hvis salen alligevel trykker forkert eller giver dig vabler efter 5-6 kilometer.

Kb aldrig sko bare fordi de er pé tilbud

Kob aldrig en sko ud fra udseendet alene

Lyt til venner og bekendte, men lad din fod velge din nye sko

Fé evt. en lgbetest og fa klar besked om, hvilke type sko, du behover.

Brug ekspedienterne - ga videre til naste forretning, hvis de ikke ved noget om skoene

Pronations-sko
Stift materiale eller hard kile langs indersiden af skoen
Lige laest langs inderkanten af skoen, med meget materiale 1 svangen



Bred sal under bagfoden

God svangstette

Godt sneresystem, som holder halen fast
Udskerring til achillessenen

Bgjelig sal ved forfoden

Supinations-sko

Meget stodabsoberende sél
Ingen kiler pa indersiden af salen
Gerne smal laest

Evt. svangstoette

Generel god pasform

Neutral-sko
Lige hérd i hele mellemsélen
Generel god pasform



