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POLITIKEN

Laege advarer: Labestilsanalyse giver storre
risiko for skader

i

SKADESFOREBYGGELSE. Forsker mener, at Igbesko, der kompenserer for lav svang, giver flere
Igbeskaber. - Foto: JONATHAN BJERG M@LLER

Drop vejledning pa lgbeband, og veelg selv dine Igbesko, anbefaler
forsker.

AF PER MUNCH

En Iabesko fra specialbutikken, som ekspedienten har fundet efter at have set og videofilmet dig pa
Iebebandet, er faktisk farligere for dig, end hvis du bare veelger en tilfeeldig sko fra hylden.

Laege Jacob Schelde fra Arbejdsmedicinsk Klinik i Odense har gennemgaet 30 sterre forskningsresultater
pa internationalt plan, og han konkluderer i Ugeskrift for Laeger, at turen til specialbutikken kan fere til get
risiko for skader.

L/ S ARTIKELKIarlund: Den moderne lgbesko er maske ikke optimal

»Den normale anbefaling fra sportsbutikken er, at man skal kabe efter fodafiryk. Har du plat fod, sa skal du
have stette i svangen og kiler ved heelen, sa drn ikke falder indad. Har du hgjere svang, skal du have anden
slags sko, der er mere neutral. I[deen skulle vaere, at en antipronationssko reducerer risikoen for skader.
Men det kan ikke bevises. Tveertimod«, siger laege Jacob Schelde til Politiken.

Antipronationssko giver skader
Mest veegt lzegger han pé tre undersggelser fra det amerikanske forsvar, hvor flere end 7.000 maend og
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kvinder har faet udleveret sko til fysisk traening.

En gruppe fik sko, der kompenserede for saerlig hgj eller lav svang. En kontrolgruppe fik en almindelig
neutral Isbesko. Og der var ingen forskel pa antallet af skader mellem de to grupper. Faktisk havde gruppen,
der var blevet udstyret med en sko, der passede til deres fodaftryk, flere skader end gennemsnittet.

L/AE S ARTIKELBIind viljestyrke: Susanne har lgbet 500 kilometer i totalt mgrke

Samme konklusion viste en undersggelse med 81 kvinder, der skulle Igbe en halvmaraton. Lgberne blev
klassificeret efter fodstilling. Derefter fik de udleveret en a tre forskellige typer sko. Igen var der flest skader
hos de lgbere, der havde brugt en antipronationssko.

»De, der havde faet udleveret en sko, der ikke passede til deres fodaftryk, havde altsa feerre skader, end nar
man kompenserer for overpronation med en antipronationssko«, siger laage Jacob Schelde.

Steddaempere bliver ikke slidte
Hans gennemgang af forskningsresultater viser ogsa, aten anden af Isbebutikkernes myter star for fald.
Nemlig ideen om, at den stedabsorberende effekt forsvinder efter et saerligt antal kilometer eller uger.

»Hvis man unders@ger det skum, der er i skoen efter 0 km, 300 km, 800 km — eller efter 3 ar, sa er deringen
forskel. Til gengeeld er det meget individuelt, hvor hardt en Igber lander pa en sko. Det handler om muskler,
led, knze og lgbestil. Men der er ingen grund til at skifte sko, fer de falder fra hinanden, siger han.

Jacob Schelde blevansporettil sin forskning, da han selvdgjede med ondti foden efter laengere Igbeture.
Nu forsgger han at skabe et videnskabeligt grundlag til de 31 procent af befolkningen, der ifglge Idreettens
Analyseinstitut dyrker Igb. Saddan at de kan blive rustet til at undga skader og far mere lyst til at holde sig i

gang.

LA S ARTIKELHer kan du finde dit nve lgberfaellesskab

Neeste etape er, at han vil felge 450 Igbende danskere over halvandet ar. Malet er at finde ud af, hvordan
antallet af kilometer fordelt pa ugen pavirker Igberne.

»For ingen tvivi. Den absolut stgrste faktor, nar det geelder Igbeskader, er antallet af kilometer, man lgber,
siger laege Jacob Schelde.
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