Blessures zijn de grootste

bron van ergernis voor elke
atleet, of je nu een “blokjes-
jogger” of een echte kilome-

Blijf blessures
de baas

tervreter bent. Allerlei
kwaaltjes kunnen het lopen
pijnlijk en onaangenaam
maken. Eerst verbijt je nog
koppig de pijn, maar uitein-
delijk moeten de loopschoe-
nen toch aan de kant. De
sport die je vroeger zoveel
ontspanning gaf, is nu een
bron van ergernis geworden.

Maar ja, wat doe je er aan?

Cijfers om van te zweten

Lopen is een cyclische beweging. Elke
looppas is identick aan de vorige. Een
persoon met cen paslengte van ander-
halve meter herhaalt tijdens ecen vijf
kilometer loop bijvoorbeeld 3333 keer
diezelfde beweging. Daarbij komt nog
dat bij elk grondcontact cen reactie-
kracht van 3 keer het lichaamsgewicht
op de spieren en gewrichten inwerkt.
Wie driemaal per week vijf kilometer
loopt, ondergaat in totaal dus ongeveer
10.000 keer een immense reactiekracht.
Zelfs cen minimale afwijking van het

looppatroon is dan een blessurerisico.

Wie het schoentje past

Zeg niet zomaar schoen tegen een
loopschoen. Elk exemplaar is anders en
opgebouwd volgens de noden van de Ioper.
Er zijn schoenen voor zwaar- en
lichtgewichten, voor competitieve en
recreatieve lopers, voor elk voettype...
Maar welke schoen past bij jou? Veertig
procent van alle loopblessures worden
veroorzaakt door het foute
(loop)schoentype. Nochtans kan een RS

LAB beweeganalist aan de hand van een

footscan® analyse het correcte schoen-

type adviseren.

Een pijnlijke achillespees

Een Achillespeesblessure is vaak de eerste
blessure van beginnende Iopers. De
combinatie van een (licht) afwijkend
looppatroon met slecht ondersteunende
loopschoenen zorgt voor een onstabiel
voetcontact met de grond. Hierdoor moe-
ten de kuitspieren en Achillespees harder
werken, met overbelasting tot gevolg.
Nochtans zijn dit soort blessures (net
zoals scheenbeen- en knieklachten) te

voorkomen met aangepaste loopschoenen.

Hoe ken ik mijn looppatroon?

Er zijn verschillende manieren om een
looppatroon te bestuderen. Aan de hand
van het slijtagepatroon van oude
ontdekt

“zolenkijker” bijvoorbeeld al een loop-

loopschoenen een ervaren
patroon. Een eenvoudige methode, maar
uiteraard onbruikbaar voor wie nog
geen loopschoenen heeft. Veel sport-
winkels maken gebruik van een camera
die het onderbeen filmt terwijl je op een
loopband loopt. Ook deze methode
heeft zijn beperkingen, want voor de
analist is het zeer moeilijk om aan de
hand van videobeelden details van het
looppatroon op te merken. Er is één
wetenschappelijk  instrument dat de
voorgaande methoden eigenlijk over-
bodig maakt: het footscan® drukmeet-
systeem. Dat systeem vormt een beeld
van het drukpatroon van de voet tijdens
staan, wandelen of lopen. Aan de hand
daarvan  kunnen ervaren beweeg-
analisten blessurericico’s ontdekken en

een preventieadvies formuleren.

Wie blessures wil vermijden, koppelt de
aanschaf van loopschoenen dus het best

aan een footscan® analyse.

Wetenschappelijk  loopschoe-
nenadvies
Tijdens een footscan® analyse  bij

Runners Service Lab loop of stap je over
een wetenschappelijke drukplaat. Terwijl
je dit doet, meten 16384 sensoren aan
een zeer hoge frequentie (500 beelden
per seconde) het drukverloop van de
voetzool. Aan de hand van die meetresul-
taten kunnen de RSlab beweeganalisten
het looppatroon gedetailleerd analyseren
en de correcte schoenen adviseren.
Runners Service Lab is wereldleider als
loopspeciaalzaak die deze wetenschap-
pelijke 2m footscanplaat voor schoenad-
vies gebruikt.
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