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Semeuse hardloper niet alleen maar een
C U= wiisselt je trainingen af om kracht en
8 8= werbet=ren. maar ook om niet te eento-
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20w j= dan ook niet je schoenen afwis-
Emamer worden je spieren, banden en
@mders belast. Sommige studies zeggen
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EBerman® heeft in 2012 in het tijd-
. Samgetoond, dat er sprake is van
=m die op het lichaam inwerken bij
= c2n bij haklanding, ondanks dem-
B Werder heeft hij aangetoond dat
e samen lijkt te hangen met veel
Blessures zoals Medial Tibial Stress
IS8\ =n f=scitis plantaris. Verder zijn er
B Wmpact forces bij hiellanders ten
woorvoeilanders.

( SPORTPODOLOGIE

+ Hasegawa toonde in 2007 al aan dat haklanding
minder efficiént is dan mid- of voorvoetlanding.
Ook vond hij dat midvoet- en voorvoetlanding
explosiever is, dus krachttraining wenselijk was.

+ Kerrigan et al vonden in 2009 dat de torsiekrach-
ten bij lopen op normale runningschoenen met
een haklanding ten opzichte van blootsvoets
lopen toenamen in de knie met 37 procent en in
de heup zelfs met 54 procent.

« Campe et al gaven in 2009 aan dat 50 procent van
alle lopers eens per jaar geblesseerd is.

Natural running versus minimalistische
loopschoenen

Er wordt onderscheid gemaakt tussen minima-
listische schoenen en natural runningschoenen. In
minimalistische schoenen zit geen demping, geen
hoogteverschil tussen hak en voorvoet en ook geen
hielkap. De Vibram Five Fingers zijn daar een voor-
beeld van. Op deze schoenen lopen is alsof je op blote
voeten loopt, maar met een beschermend plat rub-
berzooltje. Dat vergt enorme gewenning. Voet- en
kuitspieren moeten zorgen voor alle stabiliteit en het
lichaam moet zelf zoeken naar natuurlijke demping.

De natural runningschoenen hebben een wat dik-
kere zool en daardoor wel demping, maar geen
aanvullende dempingeenheden. Ze hebben een
hak ten opzichte van voorvoethoogte (heel drop of
heel lift) tussen de nul en zes millimeter. De hard-
heid van de tussenzool, de stevigheid van het con-
trofort en de mate van torsiestijfheid variéren per
model en per merk. Er zijn dus mogelijkheden om
een natuurlijke loopschoen te vinden die bij een
bepaalde loper past.
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