


» Vill du springa fortare med mindre anstrangning?

» Arduintresserad av att f& en djupare insikt om l5pteknik och f& din l6pning
jamford med elitlopare?

» Arduintresserad av att minska risken for att raka ut for en skada?

» Ardu ofta skadad och vill du f4 insikt om vad som kan vara orsaken
till skadorna?

» Villdu faindividuellt anpassade rad och rekommendationer om hur du n‘\:"‘"—-f
kan forbattra din (&pteknik och vilka 6vningar (rorlighet, styrka och -
koordination) som hjalper dig att sakerstélla en teknikforbattring?

Om svaret &r ja pa nagon av dessa fragorna ovan, da ar Salming RunLAB™
nagot for dig - Full- body running analysis.

Hur det fungerar i praktiken

TESTET TAR 60 MINUTER FRAN BORJAN TILL SLUT:

1. N&r du har bokat ett test kommer du till
rorelselabbet dar du méter en lGpexpert och
en operatdr. Du byter om till traningsklader
och vi satter 35 markdrer pa din kropp.

2. Varm upp i 3-5 minuter pa ett [6pband
i lugnt och bekvamt tempo.

3. Sedan blir du ombedd att springa i olika
hastigheter pa l6pbandet. Hastigheterna valjs
utifran din lopkapacitetsniva. Hastigheterna &r fran 2.30 min/km till 6 min/km. Du springer
totalt sett i 5-10 minuter medan dina lBprorelser registrerats i motion capture systemet.

4. N&r du har avslutat lopningen, bearbetas din data av en speciell mjukvara och ut av det
produceras det en rapport full av diagram och tabeller. Var [6pexpert utvarderar resultatet
och ger dig rad pa hur du kan utveckla din [&pteknik. Resultatet far du sen i en omfattande
rapport som du kan hamta hem online via ditt konto.

Vad ska du ha pa dig?

» Valj tighta byxor likt cykelbyxor eller tights, helst utan reflexer.

» Upptill erbjuds du vart specialdesignade RunLAB™ linne och
som tjej valjer du mellan linnet eller endast sport-BH.

» Lopskor, garna rena och utan reflexer.

» Spring ej innan analysen och smorj inte in kroppen innan du
kommer, markorerna faster daligt da.

Notera att det finns omkladningsrum och dusch i huset.




Avancerad motion capture-teknologi

Vart RunLAB™ar utrustat med avancerad motion capture
teknologi fran Qualisys som mater rérelser i 3D rum - det &r
samma teknologi som anvands vid animeringar i filmstudios
' for att animera 3D karaktérer. Teknologin anvands ocksa av
elitidrottsman, terapeuter och forskare inom biomekanik.

Vart kamerasystem anvander sig av optical motion capture system
och passiva markérer, som erbjuder stdrre noggrannhet &n traditionella
videoanalyssystem.

Utvérdering av din lGpteknik

Hela analysen tar ca 60 minuter och &r friskvardsbaserad.

eller aldre.

hem online via ditt konto.

BOKNINGSSIDA: runlab.salming.com

PRISINFO:
» STEGT: Analys. Pris: 1495:-

» STEG 1+2: Analys + 2 utbildningstillfallen dar du
praktiskt far hjalp med att forsta, forbattra och
tréna pa raden som du fatt. Pris: 1995:-

» STEG 3 Grupptraning for lopfunktion tillsammans
med Elitrehab. Traning for dig som gjort en lGpanalys
samt de tva uppfoljningstillfallena och behdver
ytterligare hjalp med att trana upp det som saknas
for att springa battre.

Vi erbjuder l6pare oavsett niva en unik mgjlighet att analysera sin l6pteknik.
Vi star for ett holistiskt forhallningssatt till lopningen och hela kroppens
funktion. Det ar ocksa darfor din rapport innehaller traningsprogram for att
oka din muskelstyrka och forbattra din rorlighet i specifika omraden samt
ge tips pa koordinationsovningar som hjalper dig att utveckla din [opteknik.

Genom att gora en l6panalys, deltar du ocksa i ett stort forskningsprojekt i
biomekanisk 6pning. Pa sikt kommer dessa data hjalpa forskare forsta hur en
bra l6pteknik ser ut, hur man tidigt upptacker skador, och hur man totalt sett
undviker skador. Analysen gors pa Salmings RunLAB™ i Salmings Running
Store, Ekonomivagen 2, Askim i Goteborg. Utvarderingen och radgivningen
utifran rapporten tar strax under 45 minuter. Vi forutsatter att du ar 15 ar

Var lopexpert utvarderar resultatet och ger dig rad pa hur du kan utveckla
din l6pteknik. Resultatet far du i en omfattande rapport som du kan hamta

www.salmingrunning.com



Vad du far!
» En helkroppsbeddmning av din 6pteknik, som mats ini ett
tredimensionellt 8 kamera system med 400 bilder per/s.

» En omfattande jamforelse mellan din [6pteknik stallt mot
en databas av skadeffia elitlopare.

» Var lopexpert ger dig ger dig personliga rad, observationer
samt rekommendationer.

» Du farindividuella rad pa traningsovningar som hjdlper dig att
forbattra din teknik och/eller styrka, rorlighet och koordination.

» Tva animerade 3D videos omgjorda till ett skelett visas framifran och fran
sidan. Detta ger dig insikt hur din [Gpteknik i sjalva verket ser ut.

» Tva verkliga” videofilmer som visar din [6pning fran sidan och framifran.

» En omfattande vetenskaplig webbrapport som bedomer resultatet P

av din pteknik. _“‘x:-,l.\

Vad mats? RAPPORTEN INNEFATTAR GRAFER, TABELLER OCH DATA
FOR FOLJANDE PARAMETRAR OCH ALL DATA VISAS | ALLA OLIKA HASTIGHETER.

» Steg/min (kadens) Fotvinklar » Overkroppens rotation

¥

» Steglangd » Fotens rotation (pronation, » Armbagsvinkel

» Kontakttid supination) » Armbagens rorelse sett
. » Fotisattning (hal, mellanfot, framifran

» Flygtid framfot)

" . " » Handernas rorelse
» Hoftens vertikala rérelse

¥

Fotens l6pvag sett framifran » Avstand mellan hil och

» Hftsidornas rérelse upp och ner Lophjulet masscentrum vid fotisattning

» Hoftens tilt

¥

Overkroppens rorelse fram
» Hoftens rotation och tillbaks

¥

» Knavinklar » Overkroppens rérelse sida till sida www.salmingrunning.com

Vikten av att ha en bra l6pteknik

Olika forskningsrapporter visar att sa mycket som 40-70% av alla lGpare har minst en skada
varje ar. Sma brister i [6ptekniken kan orsaka skador eller minska din l6p-prestations férmaga.
Orsaken ar l6pningens inneboende repetitiva natur med alla upprepade rorelser.

Du tar cirka 1000 steg per kilometer och varje steg For att svara pa den fragan sa har vi skapat en
belastar din kropp med 3-5 ganger din kroppsvikt. omfattande biomekanisk databas innehallande
Manga skador smyger sig pa utan att man riktigt skadefria elitlopare. Genom att jamfora lopare med
marker det, men over tid sa blir det varre om de denna databas kan vi upptacka felaktiga monster i
inte behandlas. olika lBpstilar.

Vad orsakar denna hdga procent av skador? Utvecklar du din [&pteknik sa kan du med mindre
Sakerligen ar det mer komplicerat &n att bara ta anstrangning oka din formaga att springa fortare.

pa sig ratt loparsko. Forskning har ocksa visat att biomekanisk utveckling

av [6psteget med en stdrre neuromuskular kontroll
forebygger skador (Runners’ World).

SALMING.

running analysis

Detta ar orsaken till varfor en bra l6pteknik &r sa
viktig. Men vad definierar en bra l6pteknik?

43336 Askim  031-7300001  runningstore(@salming.com  runlab.salming.com



Oka prestationsformagan, forebygg skador.

Gor en screening hos Elitrehab.

Med en screening far du en noggrann genomgang av dina forutsattningar att springa
med en skadeffi och optimalt fungerande kropp. Vi testar rorlighet, styrka, stabilitet,
balans, spanst och mycket mer for att du skall fa en bild av hur din kropp fungerar.

P3 sa satt kan vi ge dig rekommendationer kring hur du bor komplettera din
loptraning med annan traning och 8gga upp ett traningsprogram som kommer
3t dina svaga lankar och starker upp din kropp till en fungerande helhet.

Vikten av att ha en bra l6pteknik

P3 Elitrehab jobbar idrottsmedicinskt specialiserade
sjukgymnaster som alla ar aktiva inom idrotten.
Vart mal &r att arbeta med en skadeforebyggande,
prestationshdjande rehabilitering. Det innebar
att om du rehabiliterar din skada hos oss tittar vi
dven pa resten av kroppen nar vi ldgger upp ditt
program. Kanske &r det sa att du behdver forbattra
din balstabilitet, knakontroll eller rérlighet For att
kroppen skall kunna springa battre och skada sig
mer. D3 tranar vi det samtidigt som vi rehabiliterar
den aktuella skadan du soker for. Vi arbetar ocksa
skadeforebyggande vilket betyder att du under din
rehabilitering far ldra dig hur du kan forebygga att
nya skador uppstar, kanske genom att komplettera
din [6ptraning med nagra specifika dvningar ihop med
traningen. Att jobba skadefrebyggande betyder

SHIle

ocksa att vi forelaser om skadeftrebyggande traning,
att vi gor screening av lopare under forsdsong sa man
kan bygga upp kroppen ordentligt infor sasong och
att vi har grupptraning dar man praktiskt kan lara sig
trana med en riktigt bra teknik.

Har du en skada som du behtver hjalp med bokar du
tid hos nagon av vara idrottsmedicinsk specialiserade
sjukgymnaster.

Vill du gora en screening for att testa dina
férutsattningar for att springa bokar du tid pa
info(@elitrehab.com

Screeningen utférs av vara idrottsmedicinskt

specialiserade sjukgymnaster
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P3 Elitrehab jobbar idrottsmedicinskt specialiserade sjukgymnaster som e i
alla &r aktiva inom idrotten och har erfarenhet av traning pa alla nivaer,
fran motionarslopare till elit. Har kan du fa hjalp bade med att forebygga
och rehabilitera l6pskador samt att fa en noggrann funktionsanalys av
dina forutsattningar att springa optimalt utan skador.

Ater till lopning efter skada

Har du en kdnning eller en redan utvecklad skada far du hjalp med undersskning,
behandling och rehabilitering hos Elitrehab.

Elitrehab arbetar med en aktiv rehabilitering med mal att du skall komma tillbaka
till lopningen sa fort som majligt. Med sitt skadeforebyggande, prestationshdjande
koncept tittar man aven pa resten av kroppen och hur man bor trana for att behalla
och kanske till och med forbattra prestationen efter avslutad rehab.period.

Pris: 80:- (eller frikort)

Funktionsscreening for lopare

Oka dina forutsattningar att springa
battre och skada dig mindre

Med en funktionsscreening far du en noggrann genomgang av dina forutsattningar
att springa med en skadefri och optimalt fungerande kropp. Har testas rorlighet,
styrka, stabilitet, balans, spanst och mycket mer for att fa en bild av hur din

kropp fungerar. Pa sa satt kan du fa specifika rekommendationer kring hur du bér
komplettera din l6ptraning med annan traning. Du far ocksa  specifika dvningar som
kommer &t dina svaga lankar samt starker upp din kropp till en fungerande helhet.

En funktionsscreening med uppfdljande program &r en bra skadeftrebyggande
atgard att gora under forsasong for att kunna trana och férbereda kroppen pa
basta satt for en skadefri lopsdsong.

Pris: 1295:-

Grupptraning for [opfunktion

Vill du 6ka dina forutsattningar att springa med god teknik? D3 bor du tréna,
inte bara l6pning utan ocksa styrka, rorlighet, stabilitet och spanst.

Har du gjort en l6panalys eller funktionsscreening och behdver hjlp med att tréna
upp det som saknas for att springa battre?

Var med en eller flera ganger och trana lGpfunktion i grupp med fokus pa
prestationshojande och skadefdrebyggande dvningar och bra feed-back till
varje deltagare.

Pris/gang: 50:-

Kontakt: info@elitrehab.com  Mer information: www.elitrehab.com
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A. Utfor screeningar - i skadeftrebyggande och prestationshgjande syfte
Som ett komplement till lGpanaylsen eller som en individuell atgard.

Mal med screeningen: Utvérdera funktion och eventuella svaga ldnkar som kan sanka
prestationsformagan eller 6ka risken for skada i samband med [6pning.

B. Rehabiliterar skador

Elitrehab gor en bedomning av skadan och ldgger upp ett rehabiliteringsprogram med eventuell
kompletterande behandling. Da vidare utredning behdvs samarbetar Elitrehab med ortopeder pa
Perago, Carlanderska sjukhuset.

Mal med rehabiliteringen: Att kunden skall aterfa full [6pformaga sa snart som mdgjligt och under
sin rehabilitering har &rt sig om hur man kan forebygga att nya skador uppstar.

C: Bedriver grupptréning - i skadeftrebyggande och prestationshgjande syfte

Elitrehab arrangerar grupptraning, upplagt som ett cirkelpass med olika stationer, i syfte att
trana de funktioner och kvalitéer som en 6pare behtver for att springa béttre och skada sig
mindre.

Mal med grupptraningen: Sprida kunskap om god traningsteknik och 6ka funktionsformagan hos
de idrottare som deltar.

D. Arrangerar foreldsningar, workshops och utbildning inom skador, 6pfunktion och
skadeforebyggande traning

Elitrehab anordnar foreldsningar som antingen har ett rent teoretisk upplagg med
information om olika skador relaterade till lopning. Men ocksa workshops dar man ar sig
hur man starker upp olika funktioner i kroppen for att prestera battre och skada sig mindre.

M&l med forelssningar: Oka kunskapsnivan hos (Bpare och [6ptranare om skador
inom [6pning och hur man kan tréna skadeftrebyggande och prestationshdjande.




