5.4 
Techniek van het lopen

5.4.1
Algemeen

Zoals op alle gebieden waar energie als brandstof nodig is, is het in de sport uiterst belangrijk dat de beschikbare energie zo efficiënt mogelijk wordt gebruikt en toch een optimaal resultaat verkregen wordt. Inefficiënt gebruik van energie leidt tot minder resultaat en geeft meer kans op blessures. Je raakt eerder vermoeid, de bewegingen worden onzorgvuldiger, ‘de sturing’ van de beweging minder nauwkeurig, vermindering van het zelfvertrouwen in eigen kunnen enz. Het is dus van belang het hardlopen te ontdoen van alle overbodige bewegingen en van alles wat een juiste uitvoering afremt. 

Hardlopen, goed hardlopen, als recreatie- en wedstrijdvorm, moet beschouwd worden als een technisch onderdeel, net als speerwerpen, kogelstoten of andere vormen van sport waarbij de techniek een wezenlijk onderdeel is van het kunnen presteren. Lopen, hardlopen, wordt echter nog teveel beschouwd als een conditioneel gebeuren. Technische nummers vragen specifieke scholing om de techniek optimaal te kunnen uitvoeren, met alle hierbij van belangzijnde leerprocessen. 

Om gerichte looptechnische training te kunnen geven moet je als trainer inzicht hebben in het algemeen lichamelijk functioneren en in het functioneren van het lichaam tijdens het lopen. Lopen wordt nog teveel gezien als activiteit van alleen maar de benen, lopen is echter een activiteit waarbij het gehele lichaam betrokken is, dus ook romp en armen. Om technisch efficiënt en economisch te lopen moet er een optimale samenwerking zijn tussen de armen, romp en de benen en dit moet in de trainingen voor het lopen duidelijk benadrukt worden. Looptechniek behoort dus een wezenlijk onderdeel te zijn van de training,

Voordat specifiek op de loopbeweging zelf en de manier van trainen wordt ingegaan moet onderscheid gemaakt worden tussen loopstijl en looptechniek. Aan het eerste kunnen we niets tot weinig veranderen, aan het tweede kunnen we, bij voldoende motivatie van de lopers, veel veranderen, mits men hiervoor tijd en geduld heeft. Dit geldt ook voor de oudere loper, mits men de juiste leerprocessen toepast. 

5.4.2 Loopstijl en Looptechniek

Loopstijl

Als we iemand zien lopen kunnen we snel aangeven wie daar loopt. Je herkent deze persoon aan zijn manier van lopen (bij andere sporten geldt dit ook). Deze eigen stijl wordt bepaald door:

· de lichaamsbouw (lengte van armen, lengte van benen, bouw van de romp);

· het karakter van het individu (agressief, rustig, soepel enz.).

Hieraan is weinig te veranderen. Toch horen we regelmatig zeggen dat iemand beter loopt, soepeler is gaan lopen enz. Dit is dan geen verandering in de stijl maar in de looptechniek. 

Looptechniek

Onder looptechniek wordt verstaan de technische uitvoering van de beweging. Met een goede en gerichte training kan de techniek worden verbeterd.

Om van een bepaalde loper de sterke en zwakke punten in de looptechniek te leren kennen, moet de trainer via een goede observatie een analyse maken van de loopbeweging. Om een juiste analyse te maken moeten we eerst een beeld hebben van de ideale technische manier van hardlopen. Met name is belangrijk te weten aan welke criteria een technisch juiste uitvoering moet voldoen. Aan de hand van deze analyse kunnen we bepalen welke de sterke en zwakke punten zijn om hier door middel van gerichte training veranderingen in aan te brengen.

Om technisch een individuele economische effectieve loopbeweging te verkrijgen moet er aan een aantal voorwaarden worden voldaan om de optimale beweging mogelijk te maken. Deze voorwaarden zijn:

· voldoende beweeglijkheid
· voldoende kracht
· voldoende uithoudingsvermogen
· voldoende coördinerend vermogen
Zonodig moeten eerst deze motorische vaardigheden worden verbeterd.

Beweeglijkheid

Een van de belangrijkste voorwaarden om tot optimale loopbeweging te komen is dat de gewrichten voldoende beweeglijk zijn en dat de spieren voldoende op lengte zijn. Er moet zeker voldoende beweeglijkheid zijn in:

· de wervelkolom

· de schouders

· het bekken

· de heupgewrichten

· de knieën

· de enkel

· de voeten

Voldoende lengte van spieren moet er zijn om de gewrichten de gelegenheid te geven hun optimale beweeglijkheid te benutten. Zeker voldoende lengte van spieren moet er zijn van:

· schoudergordel spieren

· rugspieren

· heupspieren

· beenspieren, bovenbeenspieren zowel de voorkant als de achterkant als de binnenzijde en buitenzijde.

· kuitspieren en voetspieren

Onvoldoende beweeglijkheid door beperking in de gewrichten of verminderde spierlengte en onvoldoende in staat te ontspannen, geeft een onvermogen tot kwalitatief bewegen. Door een verminderde beweeglijkheid wordt:

· de uitvoering van de juiste bewegingstechniek moeilijk tot zeer moeilijk 

· de snelheid van aanleren van de juiste techniek belemmerd en/of beperkt een atleet de techniek meer verfijnd uit te voeren

· de kans op blessures vergroot

· de optimale ontwikkeling van de conditionele eigenschappen geremd

· de ademhaling belemmerd

· de bloedsomloop en de energieverzorging belemmerd

Door gerichte oefeningen binnen een training kan de beweeglijkheid worden bevorderd. Invloed is vooral uit te oefenen op de lengte en functie van spieren.

Verworven beweeglijkheid moet worden onderhouden anders vallen we snel terug tot het oude niveau. Tevens moet de beweeglijkheid worden onderhouden omdat er oorzaken zijn die de beweeglijkheid beïnvloeden en wel:

· leeftijd

· mate van getraindheid

· temperatuur

· mentale gesteldheid

· tijd van de dag

· vermoeidheid

· elasticiteit van het spierweefsel

Kracht

Voor een technisch juiste loopbeweging moet er voldoende kracht in de spieren zijn om de gevraagde activiteiten te kunnen uitvoeren en moet er voldoende uithoudingsvermogen zijn om de gevraagde activiteiten gedurende langere tijd vol te houden.

Voldoende kracht moet er zijn in :

· rompspieren, waarbij de buikspieren essentieel zijn

· armspieren, om de loopbeweging efficiënt te kunnen ondersteunen

· bilspieren, ter controle van de stand van het bekken

· beenspieren, om op de juiste manier de loopbeweging te kunnen uitvoeren 

Coördinerend vermogen

Lopen is een cyclische beweging, dit betekent dat de herhalingsfactor van de beweging erg groot is. Deze beweging moet een volledig automatisme zijn. Het nadenken hoe we technisch

juist moeten lopen tijdens een wedstrijd is onmogelijk. Om dit mogelijk te maken moet de atleet zich bewust zijn van wat hij technisch fout doet, om daarna via het bewust goed leren doen, dit automatisch in een wedstrijd toe te passen.

Om technisch correct te kunnen lopen moet iemand voldoende coördinatievermogen hebben om de loopbeweging, waarbij het om een specifieke samenwerking gaat, technisch efficiënt en economisch te kunnen uitvoeren. Met name is hier belangrijk de samenwerking tussen linker – en rechter lichaamshelft en tussen boven en onder. Is deze samenwerking er niet of onvoldoende, dan zal vooral bij vermoeidheid die lokalisatie in het lichaam die het minst motorisch ontwikkeld is een technisch juiste uitvoering tegenhouden. Heeft iemand hier problemen mee dan zal door gerichte oefeningen getracht moeten worden hier enige verandering in aan te brengen. 

5.4.3
De zin van een goede looptechniek
Het voorkomen van blessures

Overbelastingsblessures zijn het grootste gevaar voor lopers. Achillespeesklachten, onderbeen- en knieklachten zijn daar voorbeelden van. De kans op dergelijke blessures wordt verkleind door aandacht te besteden aan de uitvoering van een juiste looptechniek. De belasting op spieren, pezen en gewrichten is bij het lopen erg hoog. Iedere landing veroorzaakt een grote belasting voor enkels, knieën, heupen en rug. Bij het lopen van een 10 km wordt ongeveer 2000-2500 keer op ieder been geland. Zelfs bij een rustig looptempo krijgt het bewegingsapparaat in de landingsfase krachten te verwerken ter grootte van twee tot vier keer het lichaamsgewicht. Wanneer spieren op tijd aanspannen en in een juist patroon werken kunnen deze de krachten, die bij de landing optreden op een adequate wijze sturen. Met andere woorden: een juiste looptechniek werkt blessurepreventief.

De beste blessurepreventie is een goede looptechniek

Economisch lopen door een goede looptechniek

Met een juiste looptechniek kost het minder energie om een bepaald looptempo te handhaven. Het lopen gaat makkelijker. Wanneer de spieren precies weten wat ze moeten doen tijdens het lopen, vragen ze veel minder energie. Beginnende lopers moeten dit nog leren. Het lopen kost in het begin veel meer energie vergeleken met een paar weken later. Het is daarom goed om beginnende lopers onmiddellijk te wijzen op het belang van een juiste looptechniek. Ook meer ervaren lopers kunnen hun loopprestaties verbeteren door een efficiëntere looptechniek. Als twee lopers een 10 km afleggen in dezelfde tijd betekent het niet dat beiden dezelfde hoeveelheid energie daarvoor hebben moeten aanwenden. Een technisch goede loper kan in vergelijking tot een loper met een minder goede techniek de loopprestatie leveren tegen lagere energiekosten.


Zuiniger met je energie omgaan door een goede looptechniek.

5.4.4
De indeling in fasen
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figuur 1.

Lopen is een cyclische beweging, waarbij telkens een standfase wordt afgewisseld met een zweeffase. In de loopcyclus is elke beweging het vervolg van de voorgaande beweging. Vanuit dat perspectief is het lastig de loopbeweging in te delen in afzonderlijke fasen. De indeling zoals in figuur 1, waarbij een standfase en een zweeffase wordt onderscheiden is nog het meest zinvol omdat deze het beste aansluit bij wat er functioneel plaatsvindt in de loopbeweging.

De begrenzing van de stand- en zweeffase wordt respectievelijk gevormd door het moment van voet-los en het eerste bodemcontact van de voet. Voor een juist begrip is het van belang dat het eerste contact wordt gezien als het moment waarop in de landing het volledige lichaamsgewicht op de voet van het standbeen terecht komt.

De standfase kan nog verder worden ingedeeld in een eerste en tweede gedeelte. In het eerste gedeelte van de standfase zijn bij de stuwing de hamstrings zeer actief. Het tweede gedeelte wordt gekenmerkt door een snelle kniestrekking, waarbij de hiel los komt van de grond.

Naar functie is ook de zweeffase verder op te splitsen in twee aparte fasen. Ten eerste de uitpendelfase: nadat de voet van het achterste been is los gekomen, zwaait het onderbeen van het voorste been naar voren en strekt de knie. Het uitpendelen van het onderbeen van het voorste been heeft een belangrijke functie in het voorspannen van de hamstrings. Ten tweede de schaarbeweging: het voorste been beweegt naar achteren in dit deel van de zweeffase en het achterste been naar voren.

Om een globale indruk te verkrijgen van de kwaliteit van de looptechniek van een loper is een eerste criterium de verhouding tussen standfase en zweeffase. Bij lopers met een goede looptechniek neemt de standfase minder tijd in beslag dan de zweeffase. Met andere woorden de technisch betere lopers zijn korter aan de grond en langer in de lucht.

5.4.5
De loopbeweging

Bij het midden- en langeafstandlopen moet de looptechniek zo worden uitgevoerd dat de energiekosten zo laag mogelijk zijn en de beide deelbewegingen bij het lopen optimaal op elkaar zijn afgestemd. In het voorgaande is al besproken dat het laag houden van de energetische kosten een duidelijke relatie heeft met het goed benutten van de elastische energie door reactieve spierwerking. Het goed gebruik maken van de energie, die tijdelijk is opgeslagen in de elastische strukturen van de spier stelt een aantal eisen aan de looptechniek:

1. De spieren van het landingsbeen moeten net voor de landing goed aangespannen zijn;

2. De voet van het standbeen moet zo veel mogelijk recht onder de heup worden geplaatst. Een voetplaatsing voor de heup met aangespannen landingsbeen zou immers remmend werken;

3. De voet moet in neutrale stand staan, omdat alleen in die stand de spieren van het onderbeen goed kunnen aanspannen;

4. De standfase moet van korte duur zijn. Bij een lange standfase vloeit de elastische energie namelijk weg.

Een korte standfase heeft verder nog als voordelen dat:

1. Het achterste been vroeg los komt van de grond, waardoor het achterste been sneller naar voren bewogen wordt, zodat het voorste been in de juiste positie (recht onder de heup) komt voor de landing;

2. Lengteasrotatie op het einde van de standfase wordt vermeden. Als bijvoorbeeld bij een afzet van het linkerbeen lang wordt nagestrekt in enkel-, knie-, en heupgewricht onstaat er een draaiing rechtsom van het lichaam (de linker schouder draait naar voren). Door deze rotatie is het moeilijker de voet recht onder de heup te plaatsen. De consequentie is dat de voet verder voor het lichaam wordt geplaatst. Dit kan alleen gebeuren als de voet met minder spanning wordt neergezet, waardoor een deel van de elastische energie verloren gaat.

Het nastreven van een korte standfase is daarom een belangrijk doel binnen de scholing van de looptechniek. Een vroeg einde van de standfase kan worden bereikt door de romp rechtop te houden, de voet steeds in een neutrale stand goed aan te spannen voor de landing en het zwaaibeen na voet-los tegelijk te buigen in knie en heup. Bij een goed aanspannen van de voet kan worden geconstateerd dat de hiel vroeg in de standfase los komt van de grond. Het voortdurend in neutrale stand houden van de voet bevordert tevens een snel buigen in de heup in de zwaaifase (achter). Het rechtop houden van de romp heeft als voordeel dat de spieren aan de voorkant van het lichaam (heup- en buikspieren) goed zijn voorgespannen, waardoor ze sneller in staat zijn het achterste been als het ware van de grond los te trekken.

Bij een korte standfase treden geen storende rotaties op, waardoor de armbeweging geen rol speelt in de compensatie van rotaties. De armactie bij een goede looptechniek ondersteunt slechts de draaiing van de romp. In de standfase komt namelijk de bekkenhelft aan de kant van het zwaaibeen naar voren, terwijl de romp een draaiing maakt in tegenovergestelde richting. Deze beweging wordt torsie genoemd. Torsie in de romp werkt ondersteunend voor de afzet door het voorspannen van de schuine buikspieren. Een accent van de armactie naar achteren versterkt de voorrek op deze schuine buikspieren. Afgezien van dit accent mag de loper zijn armen voeren op een wijze die prettig aanvoelt.

5.4.6
De economie van het lopen

Om de loopbeweging zo efficiënt mogelijk te laten verlopen zal de beschikbare energie door de afbraak van brandstoffen zoals vetten en koolhydraten optimaal aangewend moeten worden. Deze energie wordt grotendeels ingezet voor twee belangrijke deelbewegingen bij het lopen:

a. het verticaal op en neer bewegen van het lichaam;

b. het versnellen en vertragen van de benen in voor-achterwaartse richting.

Bij een juiste looptechniek zijn deze twee deelbewegingen optimaal op elkaar afgestemd.

Het verticaal op en neer bewegen van het lichaam

In de standfase heeft de afzet naast een horizontaal gerichte kracht ook een kracht die sterk verticaal gericht is. De verticaal gerichte kracht is verantwoordelijk voor het op en neer bewegen van het lichaamszwaartepunt tijdens de loopbeweging. Op het eerste gezicht lijkt het of veel energie onnodig verloren gaat aan deze deelbeweging, omdat het niet direct bijdraagt aan de horizontale verplaatsing van het lichaam. Toch blijkt het verticaal op en neer bewegen van het lichaam erg veel energie te kunnen besparen. Dit wordt veroorzaakt door de relatie tussen beide deelbewegingen, waarover later meer.

Het versnellen en vertragen van de benen in voor-achterwaartse richting

De schaarbeweging van de benen in de zweeffase, waarbij de benen in voor-achterwaarste richting voortdurend versneld en vertraagd moeten worden vraagt veel energie. Circa 80% van de beschikbare energie voor de loopbeweging gaat zitten in deze deelbeweging. Een besparing in deze energiekosten wordt bereikt door de bewegingsfrequentie te laten afnemen, waarbij de bewegingsuitslag van de benen niet te groot mag zijn. 

Wanneer echter de verticale verplaatsing van het lichaamszwaartepunt wordt beperkt vanuit economische redenen (=’economisch lopen door de horizon op één hoogte te houden’) zal het tegenovergestelde worden bereikt De zweeffase zal worden verkort, waardoor de schaarbeweging in kortere tijd moet worden uitgevoerd. De enige oplossing is een verhoging van de bewegingsfrequentie, hetgeen juist contraproductief werkt als het gaat om economisch omgaan met de beschikbare energie. Tevens zal de bewegingsuitslag van de benen voor-achter erg groot zijn bij een beperking van het verticaal op en neer bewegen van het lichaam. Beide gevolgen resulteren in een verhoging van de energiekosten. Bij lopers, die een optimale verticale verplaatsing hebben wordt de knie vóór niet al te hoog opgetild en wordt de knie op het einde van de standfase niet volledig gestrekt. Hierdoor blijft de totale bewegingsuitslag voor-achter beperkt en energiezuinig.

5.4.7
Reactiviteit

Veel spieren zijn te vergelijken met grote elastieken (bijvoorbeeld kuitspieren en hamstrings). Met name de elastische delen van een dergelijke spier kunnen worden opgerekt. Tijdens deze oprekking wordt energie voor korte tijd opgeslagen, die vervolgens weer kan ontladen. Het op deze manier hergebruiken van de energie die tijdelijk ligt opgeslagen in elastische strukturen van de spier (door rek) wordt reactieve spierwerking genoemd.

Reactieve spierwerking treedt bijvoorbeeld op bij het begin van de standfase. Het lichaamszwaartepunt beweegt zich op dat moment naar beneden en het afremmen van deze beweging wordt onder andere tot stand gebracht door de energie van de neerwaartse beweging om te zetten in elastische energie. De elastische energie ligt bijvoorbeeld opgeslagen in het op rek brengen van de achillespees en de spieren van het onderbeen. Ook de vervorming van de voet speelt hierbij een voorname rol.

De ontlading van de elastische energie wordt gebruikt voor het weer omhoog brengen van het lichaamszwaartepunt bij de volgende zweefffase. Door reactiviteit kan er zo zuiniger worden omgegaan met de beschikbare energie.

5.4.8
Tot Slot

De scholing van de looptechniek heeft twee belangrijke effecten:

Op de eerste plaats een betere coördinatie en preciezere timing van de loopbeweging, waardoor de loopbeweging efficiënter wordt uitgevoerd.

Op de tweede plaats een verbetering van fysieke voorwaarden zoals bijvoorbeeld beenkracht en rompspanning. Deze verbeteringen treden niet onmiddellijk op. 

Daarom zal loopscholing gedoseerd en over langere tijd moeten worden uitgevoerd. Met name het elastisch omzetten van de landing in een volgende verticale verplaatsing is technisch moeilijk en moet dan ook gedurende lange tijd geschoold worden. Ook als de looptechniek een aanvaardbaar niveau heeft bereikt, is het noodzakelijk deze te blijven onderhouden door loopscholing. Zo kan looptechniektraining bijdragen aan nog meer plezier in het lopen.

5.4.9
Een aantal loopscholings-oefening 

Oefeningen om (storende) rotatie te voorkomen





1. Lopen met gefixeerde armen 


Handen in nek


Armen strekken voor de borst


Handen op de rug

2. Lopen met ronddraaiend springtouw


Kort grondcontact en snel voorwaarts bewegen van zwaaibeen

3. Vanuit skipping-hielaanslag versnellen


Kort grondcontact

Oefeningen voor het fixeren van de enkel

1. Skipping met lage knie-inzet, waarbij elke vierde skip fel wordt uitgevoerd


Enkel bewust aanspannen

2. Kaatsen (twee- en éénbenig)


Voet na kaats zo snel mogelijk optrekken

3. Skipping met dubbel grondcontact (twee- en éénbenig)


Intervallen tussen grondcontact zo regelmatig mogelijk

4. Eénbenig reactief skippen met valhoogte (bijv. rand langs baan)

Het grondcontact van het reactief been moet kort zijn

De hiel gefixeerd houden

Oefeningen voor leren van voldoende lichaamsspanning

1. Skipping met lage frequentie en kort grondcontact 


Lange zweeffase

2. Skipping met elke vierde pas stilstaan

Als hiel van standbeen grond raakt, moeten armen en zwaaibeen in juiste stand staan

3. Gestrekte-benenloop


Knie gestrekt


Hele lichaam aanspannen

4. Skipping met hoge frequentie

Beginnen met romp 30º voorover, langzaam overeind komen

Oefeningen voor het leren timen van de reactief uitgevoerde verticale verplaatsing

1. Kaatsen met variatie in hoogte 


Vijf maal laag, vijf maal hoog, ……

2. Lopen over (lage) hindernissen met twee meter afstand


Zeer kort grondcontact

3. Kaatsen met zigzag beweging

4. Teenstreksprongen

5. Skippen van zachte naar harde ondergrond


Op harde ondergrond is kortere contacttijd mogelijk

Oefeningen voor het snel uitvoeren van de schaarbeweging

1. Gestrekte benenloop, die plotseling overgaat in reactief lopen 


De overgang moet plotseling (op commando) tot stand komen


De verticale romphouding zoals bij het met gestrekte benen lopen

moet gehandhaafd blijven

2. Snelle éénbenige loopsprongen


Het L.Z.P. blijft laag


Als de voorvoet geland is, het zwaaibeen zo snel mogelijk 


naar voren bewegen

3. Lopen met elke derde pas een versnelling


Versnelling moet tot stand komen, door zwaaibeen zo snel mogelijk


naar voren te bewegen

Oefeningen voor goed gebruik van de buikspieren bij het lopen

1. Skipping met handen in bidgreep boven hoofd


Elke tien meter de snelheid opvoeren

2. Skipping met handen in bidgreep boven hoofd


Romp draaien naar links en naar rechts

5.4.10 Loopscholings-oefeningen in de praktijk

	1
	B
	Wandelen met gefixeerde enkel

	2
	B
	Pendelpas met gefixeerde enkel in wandeltempo

	3
	B
	Pendelpas met gefixeerde enkel

	4
	B
	Trippling variatie in hoogte armen, 

op commando: kaatsen – skipping - trippling

	5
	D
	Kaatsen; variatie in hoogte  - zig-zag (enkels fixeren – reactief)

	6
	C
	Skipping lage frequentie

	7
	C
	Skipping met hoge frequentie

	8
	A
	Skipping / hielaanslag tussenvorm (versnellen)

	9
	C
	Skipping met elke 3e pas stilstaan

	10
	C
	Gestrekte benen lopen (knie gestrekt)

	11
	E
	Gestrekte benen lopen en op commando overgaan in reactief lopen

	12
	E
	Snelle 1-benige loopsprongen (LZP laag)

	13
	A
	Lopen met handen in de nek / armen over elkaar voor de borst

	14
	F
	Skipping met handen in bidgreep op het hoofd – steigerung

	15
	D
	Skipping vanuit zandbak weglopen

	16
	A
	Skipping – weglopen

	17
	
	Steigerungs


	A
	Oefeningen om (storende) rotatie te voorkomen

	B
	Oefeningen voor het fixeren van de enkel

	C
	Oefeningen voor het creëren van voldoende lichaamsspanning

	D
	Oefeningen voor het leren timen van de reactief uitgevoerde verticale verplaatsing

	E
	Oefeningen voor het snel uitvoeren van de schaarbeweging

	F
	Oefeningen voor het goed gebruik van de buikspieren bij het lopen

	
	

	
	Bovenstaande loopscholings-oefeningen zijn geschikt voor minder ervaren lopers


	
	Aandachtspunten tijdens training:

	1
	Enkels gefixeerd in neutrale stand

	2
	Heupen hoog houden

	3
	Kort grondcontact (reactief)

	4
	Geen bijbewegingen

	5
	Voetplaatsing zoveel mogelijk onder de heup bij landing

	6
	De knie en heup na “voet los” gelijkertijd buigen
























































