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I sam
arbete m

ed:

3D RPT 

Efter ett långt liv inom
 friidrotten som

 landslagsm
an och som

 coach i Svenska friidrottslandslaget i O
S, VM

 och EM
 har jag fått 

tillfälle att syna om
 m

ina teorier om
 hur m

an bör springa stäm
m

er. 

För 6 år sedan fick jag m
öjlighet att tillsam

m
ans m

ed B
iom

ekanik företaget Q
ualisys vara m

ed i Projektet Full B
ody analysis 

som
 expert coach inom

 löpning. U
ppbyggandet av ett 3D

 analys verktyg för löpning har under dessa år utvecklats till att bli 
ledande i världen, m

ina gam
la kunskaper som

 skaffats genom
 åren har synats. En m

inst sagt intressant resa att göra och 1500 
utförda tester senare så har m

ina insikter om
 hur en effektiv löpning ska utföras klarnat. 

Från att enbart varit i elitvärlden till att också testa på alla nivåer av löpare från pensionär till världselit och verkligen se 
skillnader och likheter på dessa har varit lärorikt och spännande. Jag m

åste säga att jag älskat dessa m
öten på alla nivåer, träffa 

dessa trevliga och passionerade löpare har gjort att jag gått hem
 efter dagens arbete m

ed ett leende på läpparna. 

Från att enbart varit i idrotten till att m
öta forskare, doktorer och professorer har varit om

tum
lande. Världarna är verkligen olika, 

sättet att tänka är annorlunda m
en vi har fått ge och ta och lärt av varandra och när jag utvärderar i efterhand så blev det 

otroligt bra och det har varit en lärorik resa för oss alla i team
et. 

 Var jag den erkänt duktiga tränaren m
ed det förträffliga ögat som

 m
ånga sagt till m

ig, svaret är nej. Jag var säm
re än jag trod-

de och såg m
er fel än jag trodde, från början trodde jag det var fel utrustningen m

en det var det inte det var jag som
 såg fel. 

Idag vet jag bättre, jag tror inte längre jag vet hur kroppen rör sig. D
et m

est intressanta har varit att kunna se hur höften rör sig 
i alla plan, sam

t se hur kropp och ben roterar. 

3D
 RPT är ett koncept som

 utifrån dagens verklighet där kunskaper inom
 biom

ekanik, tester som
 gjorts m

ed Q
ualisys 

analysverktyg över hela världen växt fram
 till ett starkt redskap för att utveckla löpning. D

etta tillsam
m

ans m
ed beprövade 

erfarenhet och kunskaper ligger till grund för utvecklingen av den tekniska och fysiska träningen i 3D
 RPT. 

U
nder utbildningen får ni ta del av erfarenheter vi gjort, vad tester har visat och hur vi gått till väga fysiskt och tekniskt för att 

utveckla löparen.

Nycklarna

”Jag får ofta frågan går det att 
ändra teknik när m

an är äldre? 
M

itt svar är absolut, det hand-
lar bara att hitta nycklarna och 
jobba m

ed kvalité på de nycklar 
du vill förbättra.  N

ycklarna kan 
antingen vara fysiska eller tek-
niska, vi kom

m
er under utbild-

ningen succesivt gå igenom
 

kroppen del för del och succe-
sivt kom

m
er dina redskap för att 

utveckla en löpares löpteknik 
växa fram

. M
ed nycklarna som

 
utgångspunkt kom

m
er du att få 

tillgång till ett träningsredskap 
du direkt kan använda på dina 
kunder”

Peter Fröberg


