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Sammendrag

Forfatter:

Andreas Nymo

Oppgavens tittel:

Hvilke effekter har det & lgpe barbeint kontra det a lgpe med lgpesko?

Problemfelt:

Hensikten med denne oppgaven er a undersgke effektene av barbeintlgping og leping
med lgpesko. For a finne ut av dette gnsker jeg a knytte oppgaven opp mot falgende

kategorier: lgpesko, en barbeint lgpeteknikk, lgpsgkonomi, skader, kroppsvekt.

Metode:

Allment litteraturstudie.

Resultater og diskusjon:

Barbeintlgping og lgping med sko har flere ulike effekter. Disse effektene ser ut til &
ha en sammenheng, der man kan skille mellom en barbeint Igpeteknikk og en lgpeteknikk

med sko.

Konklusjon:

Sammenlignet Igping med sko, gir barbeintlgping et svakere stat mot underlaget, der
lapeteknikken endres gjennom sensorisk tilbakemelding. Det bgyes det mer i ankel- og
kneledd, samtidig som steglengden blir kortere og stegfrekvensen gker. Barbeinte lgpere ser

ut til & ha bedre lgpsgkonomi og kan ha mindre risiko for belastningsskader.
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Forord

Barbeintlgping har i de siste arene fatt stadig starre oppmerksomhet i media og blir
sammenlignet lgping med lgpesko. Det florerer med meninger og argumenter fra selgere,
kjente lgpere, sa vel som forskere. Ingen ser ut til & veere enige om hva som er mest

fordelaktig av a lgpe barbeint eller & lzpe med lgpesko (Dagbladet, s.a).

Jeg er meget interessert i lgping og har lgpt barbeint, i ulike typer lgpesko og med annet
fottgy som militerstavler og fotballsko. Ved siden av bachelorutdanningen har jeg jobbet
omtrent tre ar i sportshutikk, der jeg anbefaler og selger ulike typer fottay, der i blant
forskjellige typer lgpesko. Mine erfaringer har gjort meg nysgjerrig pa hva som er hensikten

med a bruke sko til lgping.

Oppgaven har hjulpet meg med a skaffe en oversikt over hva forskning sier om barbeintlgping
og lgping med lgpesko. Det har vaert en kunnskapsrik prosess, hvor jeg har tilegnet meg mye
kunnskap om emnet. | den anledning vil jeg takke veilederen min Silje Fimreite for verdifull
hjelp og gode rad. Videre fortjener Jon Egil Jakobsen takk for hjelp med diskusjonsdelen av

oppgaven.



1.0 Innledning

1.1 Presentasjon av tema

Mennesket har lgpt barbeint siden dets opprinnelse, mens den moderne Igpeskoen ble
introdusert pa 70-tallet (Saxton & Wallack, 2011; McDougall, 2010). | 2009 ble
barbeintleping meget populert og omtalt verden over, med publikasjonen av boken “Born to
run”. I ettertid har det dukket opp flere motstridende argumenter om man burde lgpe med

lapesko eller lgpe barbeint (Runner’s world, s.a.a).

1.2 Hensikt /mal for undersgkelsen

Jeg gnsket a fordype meg innen dette temaet fordi jeg er interessert i lgping og gnsker a finne
ut hvorfor noen lgper med lgpesko, mens andre lgper uten. Det er ogsa interessant a knytte
dette opp mot skader og skaderisiko. Siden det finnes motstridende argumenter for og imot
lgping med og uten lgpesko, gnsker jeg a undersgke dette neermere ved a oppsgke relevant
forskning. Denne kunskapen gnsker jeg a videreformidle til personer som lgper og de som har
blitt skadet som en falge av lgping. Dette med bakgrunn i at jeg mener alle ber fa vite om
hvilken forskning som finnes om temaet, og ikke bare lese om det i media eller hente

informasjon gjennom en sportsbutikk.

Denne kunnskapen kan jeg knytte opp mot folkehelse, med at den kan benyttes i forbindelse
med forebygging av og gjenopptrening fra lgpsrelaterte skader. Samtidig kan dette
litteraturstudiet bidra til at lgpere far informasjon om hvilke konsekvenser ulike lgpeteknikker
har og hvordan & benytte de ulike teknikkene. Jeg haper denne kunnskapen vil bidra til & gke

aktivitetsnivaet blant eksisterente og kommende lgpere.

1.3 Problemformulering

Hvilke effekter har det & lgpe barbeint kontra det & lgpe med lgpesko?

1.3.1 Presisering av problemformulering

Jeg gnsker a se pa effektene barbeintlgping og laping med lgpesko opp mot kategoriene
lapesko, en barbeint lgpeteknikk, lapsgkonomi, skader og kroppsvekt.
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1.4 Beqgrepsavklaring

Jeg skriver begrepsavklaringer for & forklare hvilken betydning jeg legger i ordene jeg bruker.

Dette gjer at oppgaven skal bli lettere a forsta.

1.4.1 Effekt

En effekt er en virkning av noe (Guttu, 2005). Jeg gnsker a finne ut hvilke virkninger det har a

lgpe barbeint, sasmmenlignet med a lgpe med lgpesko.

1.4.2 Barbeint

Med barbeint mener jeg at fattene er helt barbeint, uten sokker eller fottay.

1.4.3 Lagpesko

Naér jeg bruker benevnelsen “lgpesko”, viser jeg til bruk av moderne lgpesko med oppbygd

heel, som inneholder dempemateriale (Burfoot, 2006).

1.4.4 Minimalistiske sko

Minimalistiske sko brukes til lgping og skilles fra moderne lgpesko, ved at de har en tynn, flat
og fleksibel sale (Saxton & Wallack, 2011).

1.5 Oppbyaging av oppgaven

| starten av oppgaven presenterer jeg en generell del om teori innen Igping. Dette innebarer
historie om lgping, lapeskodesign, en barbeint lgpeteknikk, lgpsgkonomi, reaksjonskrefter,
sensorisk tilbakemelding, skader, kroppsvekt og gkonomi. Disse temaene blir beskrevet fordi
de er relevante for resultat og diskusjonsdelen min. Historie er inkludert fordi det kan veere

nyttig a drefte barbeintlgping og leping med sko, i et historisk perspektiv. @konomi er utenfor
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problemstillingen min, men jeg ansker & inkludere det, fordi det antydes at gkonomi har en

stor innvirkning pa forbrukernes valg med a kjgpe lapesko (Klikk, s.a.).

Metodekapittelet tar for seg valg av metode, kildematerialet og en innholdsanalyse.
Farstnevnte tar for seg faglig vurdering og metodiske betrakninger. Kildematerialet innebzrer
omfang og utvalg av litteratur. Innholdsanalysen handler om aktuelle metoder og
gjennomfaring av analysen min. Jeg presenterer ogsa validitet og reliabilitet. Til sist i

metodedelen presenterer jeg tre utvalgte artikler og beskriver feilkilder for slike studier.

Jeg har valgt a sla sammen resultater og diskusjon til en del. I forhold til teorien, er denne
delen mer spesifikk, der jeg svarer pa problemstillingen. Her presenterer jeg reusltater
innenfor kategoriene lgpesko, en barbeint lgpeteknikk, lapsgkonomi, skader og kroppsvekt. I
tilegg velger jeg a drafte om salg av lgpesko har gkonomiske intensiver. Deretter fglger en
diskusjon etter hver kategori, der resultatene blir satt opp mot teoridelen. Jeg skriver ogsa om
minimalistiske lgpesko, da bruk av disse skoene anses for & imitere barbeintlaping og er
aktuelt som et alternativt lgpeskodesign (Squadrone & Gallozzi, 2009).

Jeg nevner videre hva som begrenser oppgaven, feilkilder og videre forskning, far jeg til slutt

presenterer konklusjonen.



2.0 Teori
2.1 Historie

Leping har gatt fra & vaere en mate & komme seg unna livsfare, til & bli en helsefremmende
fritidsaktivitet som skal skape velbehag (Puleo & Milroy, 2010). Den fgrste moderne
lgpebelgen var tidlig pa 70-tallet, hvor det ble en eksplosjon i antall deltakere i arrangerte lgp,
det var sterkt delaktig i & gjare lgping til den populere aktiviteten den er i dag (Runningtimes,
s.a.). Denne bglgen kom samtidig som den moderne lgpeskoen kom pa markedet (McDougall,
2010). Omtrent 40 ar senere ser vi na konturene av en ny bglge med fremtreden av
minimalistiske lgpesko, inspirert av barbeintlgping, som ser ut til & vokse seg starre for hvert

ar (Runner’s World, s.a.b).

Sett fra et evolusjonert perspektiv utviklet mennesket seg fra Afrika, hvor vi levde i lang tid
uten bruk av lgpesko. Store deler av aret var underlaget hardt som betong, der de starste
fossile funnene har blitt oppdaget i steinrike omrader. Dette tyder pa at mennesket har klart
seg uten lgpesko fra foten ble utviklet for omtrent 270 millioner ar siden. I kontrast begynte vi
a bruke sko for bare noen tusen ar tilbake (Wallden, 2010). Det finnes eksempler pa at
barbeintlgping gir resultater, som da Abebe Bikila lgp inn til gull og olympisk rekord pa
marathondistansen i OL i Roma 1960, helt uten lgpesko. Han slo den daveerende rekorden

med nesten atte minutter (Johnson, 1992).

2.2 Den moderne lgpeskoen

Den moderne lgpeskoen ble introdusert av Nike tidlig pa 70-tallet, og inneholder demping, en
oppheyd hel og bevegelselgpeskontroll (McDougall, 2010; Richards, Magin & Callister,
2008). Sélen pa lgpeskoen bestar av et mykt dempemateriale, med hensikt & absorbere statet
som oppstar nar foten mater underlaget (Richards, Magin & Callister, 2008; Burfoot, 2006).
Arsaken til den opphgyde haelen skal vaere & avbelaste akillessenen, noe som videre skal senke
risikoen for akillessenebetennelse (Richards, Magin & Callister, 2008). Lapesko med
bevegelselgpeskontroll har et hardt materiale pa innsiden av lgpeskoen, under fotbuen, som
skal hjelpe til med a bane fotens bevegelse i lgpssteget (Burfoot, 2006). Burfoot (2006)
forteller at lgpeskoen er ment a gi beskyttelse og skape komfort. Videre forteller hun hvordan
foten skal lande med helen forst, for s& & “rulle” innover og sparke fra med téballen. Denne

bevegelsen blir kalt pronasjon og har som hensikt & dempe stetet fra underlaget (Ibid.).
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2.2.1 Fottyper og valg av lgpeskotyper

En mate a finne ut hvordan pronasjon du har, kan gjeres ved a utfare et fotavtrykk (Burfoot,
2006). Avtrykket kategoriserres deretter inn i ulike fottyper, der en hgy fotbue forteller at du
pronerer for lite, mens en nedsunket fotbue gir tegn til at du pronerer for mye. Et sted i
mellom disse to, finner vi den normale foten, som skal gi en normal pronasjon. Ut fra denne
informasjonen skal det deretter velges en lgpesko som er tilpasset den enkeltes behov.
Dersom du pronerer for mye, trenger du en lgpesko med sakalt bevegelselgpeskontroll og
mye stgtte (Ibid.). De som pronerer for lite, trenger en lgpesko med mye demping, da lite
pronasjon gir mindre demping fra kroppen var. Pronerer du normalt, trenger du ikke ta slike

hensyn og kan ga for en lgpesko uten bevegelselgpeskontroll og med mindre demping (lbid.).

2.3 Barbeint lgpeteknikk

Det finnes flere ulike mater & lgpe barbeint pa (Lieberman, 2012). Jeg velger her a ta for meg
teknikken Saxton & Wallack (2011) beskriver i boka, “Barefoot running step by step”. Med
denne teknikken ma vi passe pa a slappe av i hele kroppen mens vi lgper, slik at vi ikke blir
anspent, men ma se framover, holde overkroppen strak, la skuldrene rotere og svinge armene
vertikalt uten at de krysser brystet. Hoftene skal rotere slik at fattene lander pa en rett linje nar
du lgper. Knaerne skal bgyes nar du lgper, slik at beinene fungerer som en fjer nar foten settes
ned i underlaget. Leggene er ogsd med pa denne bevegelsen, men det er her viktig & passe pa
a holde de avslappet. La overkroppen “falle forover”, samtidig som den holdes rett. For a
unnga at vi faller, ma fattene kjapt falge etter overkroppen. Fattene skal ikke brukes til &
sparke fra, men skal heller lgftes tidlig og ofte. Fot-ballen skal mgte underlaget farst, kjapt

etterfulgt av heelen og teerne (Ibid.).

2.3.1 Fotisett

Foten kan mgte underlaget pa ulike mater, der det er mest vanlig a skille mellom hzlisett og
forfotisett. Den farstnevnte mater underlaget med helen farst, for sa a “rulle” foten forover og
sparke fra med teerne. Med et forfotisett mgter fot-ballen underlaget far teerne og halen settes
ned (Lieberman et al., 2010).
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2.3.2 Fotbuen

Kroppens egen mekanisme for & dempe stat fra underlaget, finner vi i funksjonen til fotbuen,
som senkes og heves etter som den blir belastet og avlastet (Robbins & Hanna, 1987). | fglge
Rao og Joseph (1992) blir fotbuen sterkere av barbeintaktivitet og kan svekkes av overdreven
bruk av lgpesko. Lieberman (2012) trekker fram at en lgpesko kan vaere med pa & svekke

foten og spesielt musklene i fotbuen.

2.4 Lgpsgkonomi

Gjerset, Haugen og Holmstad (2006) bruker betegnelsen “arbeidsekonomi”, der lopsekonomi
har lik betydning innen leping. “Arbeidsekonomi er et mél pa hvor mye energi en utever
forbruker ved en bestemt fart eller en bestemt tilbakelagt distanse” (Gjerset et al., 2006, s.62).
De legger til at en hensiktsmessig teknikk har stor innvirkning pa god arbeidsgkonomi (lbid.).
Lapsgkonomi henger sammen med oksygenopptak. En lgper med god lgpsgkonomi bruker
mindre oksygen, sammenllignet med en lgper med darligere lgpsgkonomi, nar farten er lik
(Hanson, Berg, Deka, Meendering & Ryan, 2011).

2.4.1 Elastisk enerqi

Bramble & Lieberman (2004) forteller at elastisk energi blir lagret i sener og leddband i
beinene, for s & bli benyttet til & flytte kroppen forover. Fotbuen og akillessenen anses for &
ha den viktigste funksjonen for utnyttelse av elastisk energi innen lgping (Ibid.). Nar vi lgper
kan kroppen var sammenlignes med en fjer, der energien utnyttes nar fjeeren er komprimeres
(I fotisettet) og fylles opp nar fjeren strekker seg ut igjen (Nar foten lgftes fra underlaget)
(Bishop, Fiolkowski, Conrad, Brunt & Horodyski, 2006).

2.5 Reaksjonskrefter

Lieberman et al. (2010) peker pa at starrelsen pa reaksjonskreftene har stor innvirkning pa
skader innen lgping. Nar foten er i kontakt med underlaget i et lgpssteg, utsetter vi oss for en
kraft lik den vi trakker ned i bakken (Lieberman et al., 2010). | fotisettet/kontaktfasen gker
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reaksjonskreftene raskt, da det oppstar et stat mot underlaget (lbid.). Bakgrunnen for dette
finner vi i Newtons 3. lov som sier at kraft er lik motkraft. Vi kan da si at reaksjonskreftene
gker jo hardere vi lander pa underlaget (Holand, 2008).

2.6 Sensorisk tilbakemelding

Sensorisk tilbakemelding blir beskrevet som tilbakefgring av sanseintrykk (Guttu, 2005).
Disse sanseintrykkene kommer gjennom fotsalene, men blir svekket ved bruk av sko med
tykke saler (Robbins & Hanna, 1987). Robbins et al. (1988a) forteller at kroppen beskytter
seg selv dersom vi registrerer skadelige sensoriske falelser, ved & fremkalle unngaelsesatferd.
De legger til at mennesket reagerer pa sma belastninger og bevegelser pa fotens underside
med a trekker seg tilbake (Ibid.).

2.7 Skader

Lun, Meeuwisse, Stergiou og Stefanyshyn (2004) angir at sa mange som 79 % av
mosjonistlgpere skader seg minimum en gang over en seks maneders periode. Daoud et al.
(2012) viser til liknende tall, der 75 % av de undersgkte konkurranseutaverne fikk diagnosert
minimum én skade over et helt ar. Et stort flertall av disse skadene dreier seg om

belastningsskader i underkroppen (Richards, Magin & Callister, 2008).

Gijerset et al. (2006) definerer belastningsskader pa folgende méte: “Belastningsskader oppstar
nar vevet utsettes for gjentatte sma belastninger som hver for seg er godt innenfor vevets
taleevne”. De legger til at en uhensiktsmessig teknikk er en av de sterste arsakene til at
belastningsskader oppstar, da teknikken farer til feilbelastninger (Ibid.). Videre blir lapesko
med god demping anbefalt til behnadling av slike skader, og legger til at slike sko er

ngdvendige pa hardt underlag (Ibid.).

Den mest avgjgrende arsaken til belastningsskadene, begrunnes i stor grad med de plutselige
og raskt voksende reaksjonskreftene (stgt) som virker inn i det foten kommer i kontakt med
underlaget (Lieberman et al., 2010; Robbins & Hanna, 1987). Taunton et al. (2002) nevner
alder, treningsbhakgrunn, gkt treningsmengde, lav- og hay KMI, skadehistorikk og nivaet du

lgper pa som ytterligere risikofaktorer.
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2.8 Kroppsvekt

Kroppsmasseindeks (KMI) er en betegnelse pa sammenhengen mellom hgyde og vekt, og «...
uttrykkes som vekt (kg) dividert med hoyden (m) i andre potens” (Pedersen, Hjartaker &
Anderssen, 2009, s.69). KMI pa lavere enn 18.5 klassifiseres som undervektig og mellom
18.5 og 25, som normalvektig. Videre blir verdier over 25 og opp til 29.9 beskrevet som

overvektig og verdier over 30 kategorisert som fedme (lbid.).

2.9 @konomi

| Norge selges det lgpesko i prisklasser helt opp til 2200 kroner, der det blir anbefalt & skifte
ut sine gamle lgpesko etter ett ar, dersom de har blitt brukt flere ganger i uka (Loplabbet,
s.a.a; Loplabbet, s.a.b). Samtidig anslar National Sporting Gods Association (2011) at det ble
solgt lgpesko for 2.32 milliarder i USA i 2010.

Reebok ble dgmt til & betale tilbake 25 millioner dollar til sine kunder som hadde kjgpt deres
“ecasytone” treningssko. Dette med bakrunn i at Reebok hadde reklamert med at bruk av
lgpeskoene medfarte gkning av styrke i legger, rompe og lar, uten a presentere forskning som

stetter disse utsagnene (Federal Trade Commission, 2011).

3.0 Metode

Johannessen, Tufte og Christoffersen (2010) skriver at metode “betyr & folge en bestemt vei
mot et mal” (s.29). Traneys definisjon tilfoyer: “... en fremgansmaéte for & frembringe
kunnskap eller etterprgve pastander som fremsettes med krav om a veere sanne, gyldige eller
holdbare” (Sitert i Dalland, 2007, s.81). Sett ut fra de overnevnte definisjonene, handler
metode om hvordan jeg gar fram nar jeg skriver denne oppgaven og at metode blir brukt til

innsamling av informasjon (Dalland, 2007).
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3.1 Valg av metode

3.1.1 Faglig vurdering

Jeg har valgt a skrive denne oppgaven som et allment litteraturstudie, ogsa kalt
“litteraturgjennomgang”. Formalet med dette studiet kan vare a beskrive kunnskapsnivaet
innenfor et bestemt felt, der det blir gjort et utvalg av studier som beskrives og analyseres
(Forsberg & Wengstrom, 2008). Denne metoden gir et innblikk i hvilke kunnskapsmessige

svakheter som finnes innenfor et gitt tema (Halvorsen, 2008).

Denne oppgaven blir skrevet som litteraturstudie fordi den omhandler et tema hvor det finnes
en del kunnskap, men som ikke har blitt sammenfattet pa en god mate tidligere. Dette gnsker
jeg a gjere, for sa a diskutere det som finnes opp mot situasjonen i dag. Gjennom et allment
litteraturstudie kan jeg undersgke og sammenfatte tidligere litteratur, hvor jeg fokuserer pa
aktuell forskning (Forsberg & Wengstrom, 2008). Pa denne maten vil jeg fremskaffe en
oversikt hvor jeg kan oppsummere og diskutere kunnskapen som allerede finnes om det a lgpe

barbeint sasmmenlignet med det & lgpe med lgpesko.

3.1.2 Metodiske betrakninger

Ved & skrive en oppgave som et litteraturstudie, bruker jeg data fra tidligere gjennomfarte
empiriske studier (Forsberg & Wengstrom, 2008). Denne typen data gar under betegnelsen
“sekundaerdata”, som betyr at den er samlet inn av andre (Jacobsen, 2003). Det er da viktig a
ta hensyn til hvilket formal disse dataene er benyttet, da deres hensikt kan avvike fra var egen
(Ibid.). En annen viktig faktor er & kvalitetsbedemme de ulike forskningsartiklene jeg finner,

for deretter & velge ut de sterkeste og mest troverdige (lbid.).

Et slikt studie er relevant nar det finnes mye og eventuelt motstridende artikler, rapporter og
bgker (Halvorsen, 2008). Dette er derfor gunstig for min oppgave, hvor det eksisterer to
motparter der den ene argumenterer for a lgpe med lgpesko og den andre argumenterer for &

lgpe barbeint.

Utvalg av studier, der forskeren velger studier knyttet opp mot egne meninger, kan vere en av
ulempene med et litteraturstudie (Forsberg & Wengstrom, 2008). Dette kan fare til at

forskjellige eksperter innen samme felt, kommer fram til forskjellige resultater. Mangelfull
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kvalitetsbedgmming av disse studiene gjer videre at risikoen for a dra feilaktige slutninger
gker (Ibid.).

3.2 Kildemateriale

3.2.1 Omfang

Det er blitt foretatt mye forskning som har undersgkt forskjellene mellom a lgpe barbeint
sammenlignet med a lgpe med lgpesko (Hansson et al., 2011; Lieberman et al., 2010;
Wallden, 2010; Divert et al., 2005; Bishop et al., 2006; Braunstein et al., 2010; Divert et al.,
2008; Squandrone & Gallozzi, 2009; Eslami et al., 2006; Morio et al., 2009; Wit et al., 2000).
Andre studier omhandler skader innen lgping (Knapik et al., 2010; Milner, Ferber, Pollard,
Hamill & Davis, 2006; Pohl et al., 2009; Daoud et al., 2011; Taunton et al., 2002). Flere
studier har undersgkt designet til den moderne lgpesko (Robbins et al., 1988b; Robbins &
Waked, 1997; Kerrigan et al., 2009; Ryan et al., 2010; Hennig, Valiant & Liu, 1996;
Reinschmidt & Nigg, 1995). I tillegg finnes det litteraturgjennomganger om barbeintlgping,
lapesko og laping i et evolusjonert perspektiv (Bramble & Lieberman, 2004; Richards et al.,
2008; Lieberman, 2012; Asplund & Brown, 2005). Artiklene jeg har funnet er skrevet pa

engelsk, der jeg ikke har lykkes med a finne noen pa norsk.

| de siste arene har barbeintlgping fatt mer fokus med flere medieoppslag og gkende forskning
rundt emnet. Boken “Born to run” (2010) har veert en stor padriver for dette, hvor forfatter
Christopher McDougal redegjer om fordelene med barbeintlgping og stiller sparsmalstegn til

hvorfor vi lgper med lgpesko.

3.2.2 Utvalget

Inklusjonskriterier

Magnus og Bakketeig (2000) forteller at inklusjonskriteriene for hvilke studier som skal taes
med i utvalget, skal knyttes opp mot den aktuelle problemstillingen. Da jeg ser pa forskjellene
mellom det a lgpe med lgpesko, kontra det & lgpe barbeint, ma jeg sette opp mine
inklusjonskriterier deretter. Eldre studier er blant mine inklusjonskriterier, der den eldste
artikkelen jeg fant er fra 1987 (Robbins & Hanna, 1987). Studier som omhandler lgpesko med
alternative design har ogsa blitt inkludert (Squadrone & Gallozzi, 2009).
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Eksklusjonskriterier

Forsberg og Wengstrom (2008) nevner sprak som et eksklusjonskriterie. Det har tidvis veert
vanskelig a oversette enkelte ukjente begreper fra engelskspraklige artikler, men det har latt
seg gjere etter neermere undersgkelser. Artikler pa andre sprak enn Norsk, Svensk, Dansk og
Engelsk blir ikke inkludert pa grunn av manglende sprakkunnskaper. Dette har ikke medfart
store problemer da jeg hovedsaklig har benyttet engelske sgkeord, og artikler fra andre land
ofte er skrevet pa- eller oversatt til engelsk (Wit et al., 2000; Morio et al., 2009; Eslami et al.,
2007; Squadrone & Gallozzi, 2009).

Studier som ble ekskludert tok ikke hensyn til eller sa noe om hvilken teknikk lgperne
benyttet og hvor lgperne ofte praktiserte haelisett ved barbeintlgping (Eslami, Begon,
Farahpour & Allard, 2006; Divert, Mornieux, Baur, Mayer & Belli, 2005; Oleson, Adler &
Goldsmith, 2004; Morio, Lake, Gueguen, Rao & Baly, 2009). Studiene ble ekskludert fordi
forfot- og heelisett skaper ulike reaksjonskrefter og gir ulikk lgpeteknikk, noe som vil gi ulike
resultater for de forskjellige studiene (Lieberman et al., 2010; Saxton & Wallack, 2011;
Valiant & Liu, 1996). En annen ble ekskludert fordi den ikke handlet om lgping (Yung-Hui &
Wei-Hsien, 2005).

Videre velger jeg a ikke bruke nyhetsartikler fra media hvor det benyttes sekundaerlitteratur,
da de oftest gjengir forskning og har en egen vinkling pa saken (Dalland, 2007). Jeg
henvender meg direkte til utvalgte forskningsartikler, slik at jeg far far en egen oppfatting av
artikkelen og ikke bare den delen som blir presentert i media (Ibid.).

3.3 Innholdsanalysen

3.3.1 Aktuelle metoder

Man kan skille mellom kvantitative og kvalitative metoder, som handler om maten man
samler inn data pa. Kvantitative metoder gar i bredden av et tema og handler om & omforme
informasjon til malbare enheter. Sammenlignbare opplysninger om ulike
undersgkelsesenheter blir satt i system og gjeres om til tall. Deretter blir resultatene av de

malbare enhetene lest av og analysert (Dalland, 2007).
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Kvalitative metoder gar i dybden og handler om hvordan man tolker data (Johannessen, Tufte
& Christoffersen, 2010). | motsetning til de kvantitative metodene, handler disse om &
undersgke fenomen som ikke er malbart og tolke dataene fra undersgkelsen (Dalland, 2007).

Jeg bruker bade kvantitative og kvalitative forskningsartikler i denne oppgaven.

3.3.2 Gjennomfgring av analysen

| mitt litteratursgk har jeg benyttet bade manuell sgking og databasesgking, der
problemstillingen bestemmer kriteriene for sgkingen (Forsberg & Wengstrom, 2008). Den
forste artikkelen fant jeg etter a ha lest boken “born to run” (2010), som i stor grad omhandlet
Daniel Lieberman og hans forskning. Deretter sporet jeg opp hans mest sentrale artikkel, via
nettstedet trtreads.org, der jeg fant 20 artikler, hvorav 7 var relevante. For hver artikkel jeg
leste igjennom, sgkte jeg bakerst i referanselistene, for & lete frem mest mulig relevant

litteratur.

Jeg har benyttet meg av sgkemotorene SportDiscus og PubMed. Tilgang til den farstnevnte
har jeg fatt gjennom bibiloteket ved Hagskolen i Hedmark, mens PubMed ligger apent pa
internett. Etter & ha funnet en interessant artikkel, leste jeg sammendraget for den og tok sa en
vurdering om jeg skulle lese atikkelen i fulltekst. Sgkeordene og resultat av databasesgkene er

fremstilt i tabellen nedenfor.

Sgkeord SportDiscus Relevante | PubMed Relevante
Barefoot running 252 11 114 10

Shod running 58 5 47 10
Running injuries 5504 X 3078 X
Barefoot running injuries 79 2 36 3

Shod running injuries 25 2 17 4
Barefoot vs. Shod running 4 1 3 1

Effects of barefoot running 43 2 25 2

Seket pd “Running injuries” ble for vidt og gav dermed flere tusen treff. Sekeordene ble
dermed spesifisert neermere med “Barefoot running injuries” og “Shod running injuries”.

Flere av sgkeordene gav treff pd samme artikler. Selv om jeg kun fikk 4 og 3 treff pa
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sokeordene “Barefoot vs. Shod running”, har jeg gjennom manuelle sgk i referanselister,
funnet 8 relevante artikler som ser pa forskjellene mellom barbeintlgping og lgping med
lgpesko (Hansson et al., 2011; Lieberman et al., 2010; Wallden, 2010; Bishop et al., 2006;
Braunstein et al., 2010; Divert et al., 2008; Squandrone & Gallozzi, 2009; Wit et al., 2000)

De fleste av disse artiklene fant jeg som fulltext etter sgk i google, hvor de jeg ikke fikk tak i
ble bestilt gjennom bibiloteket ved Haglapeskolen i Hedmark. Av nyere forskningsartikler
fikk jeg tilsendt fem stykker av Esben Blomberg, som selger de minimalistiske lgpeskoene

“fivefingers” gjennom GetVital Scandinavia. Av disse ble to stykker inkludert i oppgaven.

Jeg har brukt 28 av 40 artikler. Det hgye antallet skyldes at jeg har inkludert artikler som har
kommet frem til like resultater og dermed kan underbygge hverandre. Men ogsa fordi de
forskjellige studiene tar for seg ulike faktorer som spiller inn i sammenligningen mellom

barbeintlgping og lgping med sko.

3.3.3 Validitet

Validitet beskriver hvor godt de innsamlede data gjengir et bilde av et gitt fenomen
(Johannessen, Tufte & Christoffersen, 2010). Dalland (2007) knytter validitet opp mot det
som skal undersgkes, der det som males ma veere relevant og gyldig. | denne oppgaven
undersgker jeg effektene av det a lepe med og uten lgpesko, der jeg har sett pa validiteten til

de utvalgte forskningsrapportene.

3.3.4 Reliabilitet

Forsberg og Wengstrom (2008) forteller at reabilitet handler om at malingene er
reproduserebare. Videre utdyper Dalland (2007) at begrepet betyr palitelighet og sier noe om
kvaliteten pa malingene som utfgres. Dersom det finnes feilmarginer, ma disse angis for &
oppna god reabilitet (Ibid.). For a finne ut om forskningsartiklene oppfyller kravene om
reabilitet, ma jeg undersgke om artiklene beskriver maleinstumenter, hvordan malingene ble

gjennomfart og eventuelle feilmarginer.
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3.3.5 Vurdering av validitet og reliabilitet

For at kravene til validitet og reliabilitet skal bli oppfylt, ma litteraturen jeg undersgker vare
gyldig og ha relevanse for problemstillingen min (Dalland, 2007). Den ma ogsa vere
palitelig, der den stiller krav til at malinger utfares korrekt og angir mulige feilmarginer
(Ibid.).

3.3.6 Validitet oq reliabilitet for maleredskaper

| flere av artiklene jeg har brukt i oppgaven har det blitt benyttet trykkplater som maler
reaksjonskreftene fra underlaget (Lieberman et al., 2010; Robbins & Hanna, 1987; Bishop et
al., 2006). Andre studier har benyttet en tredemglle, der graden pa mglla ble stilt til 1% for &

utjevne mangelen pa luftmotstand ved lgp pa tredemglle (Hanson et al., 2011).

3.4 Feilkilder i forskningsartiklene

Studier som tar for seg barbeintlgpere som benytter et halisett kan bli sett pa som en feilkilde,
da denne teknikken skaper starre reaksjonskrefter og andre falgefeil, i motsetning til lapere
med forfotisett (Lieberman et al., 2010; Saxton & Wallack, 2011). Bruk av en lgpeteknikk
med hzlisett kan da gi andre resultater enn om lgperne benyttet forfotisett. Dette gjelder ogsa
studier som ikke tar hensyn til teknikken til deltagerne nar de sammenligner lgping med sko
og barbeintlgping. Pa den andre siden vil det vaere interessant a se pa hvilke tilpasninger disse
lgperne gjer, dersom de lgper over harde underlag eller med harde lgpesko (Dixon, Collop &
Batt, 2000; Hennig et al. (1996). Videre kan et lavt antall deltakere i studiene utgjare
feilkilder (Dixon et al., 2000; Stefanyshyn & Nigg, 2000).

At jeg har benyttet studier fra samme forfatter kan gjere at resultatene gjenspeiler meninger
og synspunkter til denne forfatteren, noe som kan bli sett pa som en feilkilde (Robbins &
Waked, 1997; Robbins & Hanna, 1987; Robbins, Hanna & Gouw, 1988; Robbins, Hanna &
Jones, 1988). Eldre studier kan ogsa veere en feilkilde, der nyere forskning har tilgang pa mer
litteratur og informasjon (Robbins & Hanna, 1987; Robbins, Hanna & Gouw, 1988; Robbins,
Hanna & Jones, 1988).
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3.5 Presentasjon av utvalgte artikler

Jeg velger a presentere noen av de mest sentrale artiklene jeg har benyttet. Dette gjer jeg fordi

artiklene presenterer resultater som er sentrale i oppgaven min.

3.5.1 Foot strike patterns and collision forces in habitually barefoot versus shod runners

Forfattere: Lieberman et al. (2010).
Metode: Eksperimentelt design.

Styrker: De sammenlignet fem ulike grupper med ulik bakgrunn: Lepere fra USA og Kenya
som vanligvis lgper med sko, Kenyanske lgpere som nylig har begynt & lgpe med sko, lgpere
som vanligvis lgper barbeint fra USA og ungdom fra Kenya som vanligvis lgper barbeint. Til
sammen deltok 63 lgpere pa eksperimentet, som ga signifikante resultater. Deltakernene ble

ikke informert om hypotesen for forsgket.

Flere trykkplater dekket store deler av den oppmerkede Igypa, slik at en hel lgpesekvens ble
registrert, ikke bare deler av den. Deltakere som ikke var vant med a lgpe barbeint, fikk
tilvenningstid og var skadefrie seks maneder far forsgket. De fikk lgpe flere ganger bade med

lapesko og barbeint, med pause mellom hvert lgp.
Svakheter:Jeg fant ingen svakheter med denne studien.

Jeg velger a presentere denne artikkelen fordi den fastslar forskjellene i fotisettet mellom
barbeinte lgpere og lapere med sko. Dette utgjgr mye av endringene i teknikk og henger
sammen med reaksjonskrefter (Lieberman et al., 2010).

3.5.2 Running-related injury prevention through barefoot adaptions

Forfattere: Robbins & Hanna (1987).
Metode: Eksperimentelt design.

Styrker: Deltakerne presenterte lgpshistoriene sine som inkluderte skader, tidligere erfaring
med barbeint aktivitet og ferte treningslogg. Deltakerne ble delt inn i to grupper, der den ene
ble bedt om & gke barbeint aktivitet, den andre bedt om & fortsette som far. Det ble tatt
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rgntgenbilder av den ene foten med variert ytre vekt og med fire maneders mellomrom.
Avlesninger av lengden til fotbuen ga signifikante resultater, der 13 av 18 avlesninger fra den
eksperimentelle gruppa, forandret seg positivt, mens 10 av 11 forandret seg negativt hos

kontrollgruppen.

Svakheter: Kun 17 deltagere. Forsgket ble gjort for 25 ar siden. Studiet sier ikke noe om
hvilken lgpeteknikk deltagerne benyttet.

Jeg velger a presentere denne artikkelen fordi den ble publisert i 1987 og er en av de eldste
artiklene fant i mitt litteratursgk. Det er interessant a undersgke hvordan innvirkning

artikkelen har pa nyere forskning.

3.5.3 Oxvyagen cost of running barefoot vs. running shod

Forfattere: Hanson et al. (2011).
Metode: Eksperimentelt design.

Styrker: Deltagerne ble testet pa tredemglle og pa en innendgars bane, med lgpesko og
barbeint. De fikk mulighet & gjennomfare to testgkter i forkant av eksperimentet der lgpere
som hadde veert skadet intill 12 maneder far eksperimentet ble ekskludert. Graden pa

tredemglla ble justert til 1 % for & utligne forskjellene i luftmotstand.

Svakheter: Kun to av ti deltagere var erfarne barbeintlgpere, mens ytterligere to hadde forsgkt
a lgpe barbeint tidligere. En erfaren barbeintlgper vil sannsynligvis oppna andre resultater, da
teknikk er avgjerende i denne lgpeformen (Saxton & Wallack, 2011). De resterende hadde
ingen erfaring med barbeintlgping. Dette tyder pa at deltakerne har ulik teknikk, noe som vil
ha en innvirkning pa resultatene (Lieberman et al., 2010).

Jeg velger a presentere denne artikkelen fordi det representerer en del av den nyeste
forskningen som er gjort pa forskjellene mellom lgping med sko og barbeintlgping. Videre er
artikkelen interessant fordi den er en av fa som undersgker hva som er mest gkonomisk av

barbeintlgping og lgping med sko.
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4.0 Resultater & diskusjon

Her presenterer jeg resultater inndelt i ulike kategorier, der de blir diskutert til sist i hver
kategori. Flere kategorier har underpunkter, for a gjgre oppgaven mer oversiktlig. Jeg
diskuterer hvilke effekter barbeintlgping og lgping med lgpesko har, knyttet opp mot lgpesko,
en barbeint lgpeteknikk, lapsakonomi, skader, kroppsvekt. | tillegg diskuterer jeg

sammenhengen mellom lgpesko og gkonomi.

4.1 Den moderne lgpeskoen

Dempingen i lgpeskoen skal absorbere stat fra underlaget ved et halisett (Richards et al.,
2008; Burfoot, 2006). Lieberman et al. (2010) statter pastanden ved at lgpeskoen demper noe
av stagtet, sammenlignet med et haelisett barbeint. Erfarne barbeintlgpere som benytter
forfotisett, skaper et stgt som er omtrent tre ganger lavere enn lgpere med healisett, som
vanligvis lgper med lgpesko. Lapeskoen demper altsa statet ved bruk av halisett, men
Lieberman et al. (2010) nevner ikke noe om forfotisett med lgpesko. Det kan vare fordi
lapeskoen legger til rette for haelisett og at flesteparten av lgpere med lgpesko, benytter
heelisett (Ibid.). Samtidig kan det tenkes at forfotisett med Igpesko, skaper sterre
reaksjonskrefter enn forfotisett barbeint. Dette med bakgrunn i studiet til Robbins & Waked
(1997) som fant ut at man lander hardere pa myke underlag, hvor det myke blir komprimert

for & oppna stabilitet.

Robbins et al. (1988a) forteller hvordan lgpeskoen kan fare til at belastningen lgperen
oppfatter, er lavere enn det den virkelig er. Dette pd grunn av at den tykke salen pa lgpeskoen,
som inneholder dempemateriale, blokkerer mye sensorisk tilbakemelding (Robbins & Hanna,
1987). Dempingen medfgrer gkte reaksjonskrefter, da lgperen bruker mer kraft i fotisettet for
a komprimere dempematerialet og oppna stabilitet (Lieberman et al., 2010; Robbins &
Waked, 1997). Mesteparten av dempingen er plassert under halen, slik at det oppstar en
forhgyning under heelen i forhold til forfoten (Reinschmidt & Nigg, 1995). Dette er ment a
avlaste akillessenen, selv om det finnes rapporter om at en oppbygd hel ikke senker
belastningen pa akillessenen (Ibid.). Videre vil en hgy heel pa lgpeskoen legge til rette for et
helisett, som har vist seg a vere lite hensiktsmessig da det skaper hgyere reaksjonskrefter
kontra et forfotisett (Wegener, Hunt, Vanwanseele, Burns & Smith, 2011; Lierberman et al.,
2010).
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Det finnes ulike typer lgpesko, som velges ut fra et fotavtrykk til Iaperen (Burfoot, 2006).
Denne forenklede maten a velge ut lgpesko pa kan fare til skader (Ryan et al., 2011; Knapik
et al., 2010). Noen av disse lgpeskoene har pronasjon kontroll systemer som skal bidra med &
bane fotens bevegelse for & oppné et “riktig” lapesteg (Burfoot, 2006). Denne innordningen
inneberer at lgpeskoen er bygd opp pa innsiden under fotbuen, noe som hindrer fotbuens
funksjon (Robbins & Hanna, 1987).

Lepeskoens design anses a veere lite hensiktsmessig til bruk i omgivelser som gir store stat
mot underlaget, noe som kan ha store innvirkninger pa folkehelsen (Robbins et al., 1988b;
Wallden, 2010; Lieberman et al., 2010). Dette med bakgrunn i at lgpeskoen har en tykk sale
bestadende av dempemateriale, som derav gir en oppbygd hel, legger til rette for halisett og
blokkerer sensorisk tilbakemelding (Burfoot, 2006; Wegener et al., 2011; Robbins & Hanna,
1987). Lieberman (2012) legger til at lgpesko svekker muskulaturen i fgttene og endrer

lapeteknikken.

4.1.1 Minimalistisk fottgy

Robbins & Hanna (1987) oppfordrer til & endre lgpeskoens design mot en lgpesko som gjar at
foten kan brukes til & dempe stet fra underlaget og som bidrar til  gke sensorisk
tilbakemelding, i motsetning til den moderne lgpeskoen. Squadrone & Gallozzi (2009) kom
frem til at lgping i de minimalistiske lgpeskoene “Fivefingers”, er veldig likt det & lope
barbeint, samtidig som de gir noe beskyttelse. Saxton og Wallack (2011) advarer mot
minimalistiske lgpesko, selv om de har et mer hensiktsmessig design. De utdyper at alt
mellom fotsalen og underlaget hindrer sensorisk tilbakemelding. Dette gjar at du slipper unna
med darlig teknikk, som videre kan fare til skader. P4 bakgrunn av dette anbefaler de & laere
seg a lgpe barbeint uten lgpesko, for de eventuelt gar overtil bruk av minimalistisk fottay. Av
praktiske hensyn som det a lgpe pa vinterfare eller pa varm asfalt, vil det dog veere

hensiktsmessig & bruke disse lgpeskoene, sett at man praktiserer riktig teknikk (lbid.).

4.1.2 Drgfting av den moderne lgpeskoen

Vil den moderne lgpeskoen hjelpe lgperne a redusere statet fra underlaget? Moderne lgpesko

legger til rette for halisett, der skoene demper noe av statet, siden kroppen ikke klarer a
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redusere det pa egen hand ved halisett (Wegener et al., 2011; Lieberman et al., 2010). |
barbeintlgping tilpasser kroppen seg for a dempe statet, ved a benytte forfotisett og baye mer i
ankel- og kneleddene (Lieberman et al., 2010; Wit et al., 2000). Dette tyder pa at moderne
Igpesko har et lite hensiktsmessig design, fordi skoene hindrer kroppen i & gjgre ngdvendige
tilpasninger. Imidlertid vil lapeskoen veare et nyttig hjelpemiddel for lgpere som benytter
healisett og ikke er i stand til a tilpasse seg ved barbeintlgping. Tross endringer i teknikken, vil
den myke salen i lgpeskoen bidra til & gke reaksjonskreftene kontra en hard sale (Robbins &
Waked, 1997). Dette tyder pa at lgpeskoen burde ha en hard sale, der lgperen kompanserer
med et mer skansomt fotisett (Hennig et al., 1996; Dixon et al., 2000). Lgpeskoene demper
altsa noe av stgtet ved heelisett, men gjar det vanskelig a utfere forfotisett, der stotet er
omtrent tre ganger lavere. Derfor er lgpesko lite gunstig for a redusere stgt fra underlaget
(Lieberman et al., 2010).

Til sammenligning med moderne lgpesko, vil minimalistiske lgpesko gke sensorisk
tilbakemelding og gjare det enklere & benytte forfotisett (Robbins & Hanna, 1987; Squadrone
& Gallozzi, 2009). Pa bakgrunn av dette vil designet til minimalistiske sko veare mer
fordelaktig. Bakdelen er da at skoene kan gi en falsk trygghet, spesielt dersom lgperen ikke

leper med en hensiktsmessig teknikk.

4.2 Barbeint lgpeteknikk

Barbeintlgping medfarer gkt sensorisk tiloakemelding i motsetning til lgping med lgpesko,
noe som gjer at kroppen automatisk tilpasser seg underlaget den lgper over (Robbins &
Hanna, 1987). Gjennom fotséalene far kroppen tilbakemeldinger pa hardheten til underlaget,
noe som hjelper & bestemme hvilken kraft lgperen skal benytte i sitt fotisett (Robbins et al.,
1988h). Ved fraveer av sensorisk tilbakemelding, vil man ikke veere i stand til & gjere de
ngdvendige tilpasningene (Ibid.).

Wit et al. (2000) forteller hvordan vi tilpasser oss nar vi lgper barbeint, ved & baye knaerne
mer og oftere, samtidig som fotisettet er flatere og mer plantarfleks. Dixon, Collop & Batt
(2000) statter dette, der lgpere tilpasser seg hardere underlag ved a baye knaerne mer. Hennig
et al. (1996) fant ut at vi endrer lgpeteknikk nar vi lgper i harde lgpesko, i motsetning til myke

lgpesko. Dette gjer vi for & beskytte halen fra det harde statet som oppstar (lbid.).
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Barbeintlgping, sammenlignet lgping med lapesko, gir en kortere steglengde og hayere
stegfrekvens, noe som videre farer til kortere kontakttid (Squadrone & Gallozzis, 2009;
Kerrigan et al., 2009; Wit et al., 2000; Braunstein, Arampatzis, Eysel & Briiggemann, 2010).
Wegener et al. (2011) kom frem til de samme resultatene for barn som gar barbeint, kontra a
ga med lgpesko. Saxton & Wallack (2011) legger til at disse endringene reduserer statet mot

underlaget og krever mindre energi.

4.2.1 Fotisett

Wit, Clercq & Aerts (2000) forklarer at et flatere fotisett farer til at belastningen blir spredt
over hele foten og antyder at dette kan hindre overbelastning i haelen. Dette stattes opp av
andre studier (Braunstein et al., 2010; Hanson 2011, Lieberman et al., 2010). | kontrast har
lapere med lgpesko en mer dorsifleks landing i ankelen i motsetning til barbeintlgpere som
har et mer plantarfleks fotisett (Squadrone & Gallozzi, 2009; Bishop et al., 2006).

Nar foten mgter underlaget med et halisett i et lgpssteg, forekommer et stet tilsvarende 1.5 til
3 ganger egen kroppsvekt (Lieberman et al., 2010). Starrelsen pa dette statet er tre ganger sa
stor, kontra en landing pa forfoten (Ibid.). Squadrone & Gallozzi (2009) melder om lignende
funn, der dette statet er signifikant hgyere ved lgping med lgpesko, i motsetning til
barbeintlgping og lgping i de minimalistiske lgpeskoene Vibram Fivefingers. For a skille
ulike fotisett fra hverandre i en barbeint tilstand, vil den gjennomsnittlig belastning veere syv
ganger starre dersom en barbeintlgper benytter et helisett, kontra et forfotisett (Lieberman et
al., 2010).

| en konkurranse vil det veere mer gunstig a benytte forfotisett, da mer energi blir utnyttet (Wit
et al., 2000; Braunstein et al., 2010; Hanson 2011; Lieberman et al., 2010). Om man
utelukkende ser pa fotisettet som en faktor for prestasjon, vil en lgper med forfotisett veere i
stand til & lgpe lengere enn en lgper med helisett, sett at energinivaet er likt. Samtidig er
forfotisett en viktig faktor for a redusere skaderisikoene, da belastningen blir spredt over hele
foten og statet fra underlaget er mindre (Wit et al., 2000; Divert et al., 2008; Wegener et al.,
2011; Lieberman et al., 2010).

4.2.2 Fotbuen
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Robbins & Hanna (1987) forklarer at fotbuen blir brukt til & dempe stagtet som oppstar i det
foten mater underlaget, ved at den senkes og heves etter som den blir lastet og avlastet. De
rapporterer samtidig at gkt barbeintaktivitet styrker fotbuen, noe de forklarer med at inaktiv
muskulatur i foten blir aktivert (Robbins & Hanna, 1987; Hanson et al., 2011). Bruk av
minimalistiske lgpesko eller lgping uten lgpesko, vil styrke fotbuen mer enn bruk av
tradisjonelle lgpesko (Lieberman, 2012; Rao & Joseph, 1992).

4.2.3 Drgfting av barbeint lgpeteknikk

Man kan skille mellom to ulike lgpeteknikker for lgpere med og uten lgpesko (Lieberman et
al., 2010; Divert et al., 2008). Har lgpeskoens design skylden for at teknikken endres nar man
lgper med dem? Saxton & Wallack (2011) beskriver en barbeint lgpeteknikk med forfotisett
og mye bgy i knzrne. Pa den andre siden anbefaler Burfoot (2006) en lgpeteknikk som
innebzrer halisett, der lgperen bruker lgpesko. Den barbeinte lgpeteknikken ser ut til & senke
skaderisikoene, sammenlignet med teknikken beskrevet av Burfoot (2006). Dette med
bakgrunn i at sistnevnte teknikk gir gkte reaksjonskrefter, som anses som en betraktelig risiko
for & utvikle skader (Lieberman et al., 2010; Daoud et al., 2012).

En lgsning for lgpere med lgpesko, kan veere a tilegne seg Saxton & Wallacks (2011)
lgpeteknikk, for & senke reaksjonskreftene (Lieberman et al., 2010). Tross disse endringene
vil lgping med lgpesko gi sterre reaksjonskrefter sammenlignet med en barbeint tilstand, fordi
vi lander hardere pa myke underlag (Robbins & Waked, 1997). Samtidig kan den moderne
lapeskoen veere et fint hjelpemiddel til personer som ikke behersker en hensiktsmessig
barbeint-teknikk, men alikevel gnsker & lgpe. Dempingen i lgpeskoen gjar det behagelig &
utfare haelisett, noe som gir disse lgperene en mulighet til & delta (Robbins et al., 1988a;
Lieberman et al., 2010).

At det er behagelig a utfare heelisett med lgpesko, kan henge sammen med at lgperen utfarer
fotisettet med forholdsvis strake bein (Saxton & Wallack, 2011). Videre gjgr mangelen pa
sensorisk tilbakemelding at kroppen ikke tilpasser lgpeteknikken i forhold til underlaget
(Robbins & Hanna, 1987). Dempematerialet i lgpeskoen gjer at man lander hardere med dem,
der Igperen komprimerer det myke for a skaffe balanse (Robbins & Waked, 1997). Statet vil
da gke, siden reaksjonskreftene gker jo hardere vi lander pa underlaget (Holand, 2008). Pa
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bakgrunn av dette kan man si at lgpeskoens design hindrer lgperen i anvende en barbeint

lgpeteknikk.

4.3 Lgpsgkonomi

Hanson et al. (2011) og Divert et al. (2008) fant ut at barbeintlgping er mer gkonomisk enn a
lgpe med lgpesko. Ved lgping pa bane og pa tredemglle, var oksygenopptaket respektivt 5.7
% og 2.0 % lavere hos barbeintlgpere, ved lgping med lik fart (Hanson, 2011). Squadrone &
Gallozzi (2009) registrerte oksygenopptak som var 1.3 % hgyere hos Igpere med lgpesko.
Divert et al. (2008) fant ut at forskjellene i oksygenopptak i de to tilstandene, hovedsaklig
skyltes vekten pa lgpeskoene. I tillegg fremheves ogsa endringene av teknikk, som
lgpeskoene medfarer, som en arsak til forskjellene (Ibid.).

4.3.1 Elastisk enerqgi

For & utnytte denne energien maksimalt, ma vi bgye mer i kne- og ankelleddet nar vi lgper, i
motsetning til nar vi gar (Bramble & Lieberman, 2004; Bishop et al., 2004). Bruk av lgpesko
under lgping oppfordrer til et haelisett, der mesteparten av den kinetiske energien absorberes
av underlaget, i motsetning til et forfotisett hvor den overfares til rotasjonsenergi som hjelper
kroppen framover (Divert et al., 2008; Wegener, Hunt, Vanwanseele, Burns & Smith, 2011;
Lierberman et al., 2010). Lieberman et al. (2010) legger til at en sterk fotbue gker
lagringskapasiteten og utnyttelsen av elastisk energi.

4.3.2 Drgfting av lgpsgkonomi

Er det mer effektivt a lgpe barbeint kontra a lgpe med lgpesko? Dersom teknikk er avgjgrende
for god lgpsgkonomi, kan det tyde pa at en barbeint lgpeteknikk er mer effektivt. Faktorer
som steglengde, stegfrekvens, kontakttid, utnyttelse av elastisk energi, fotisett og baying av
kne- og ankelledd, har da en innvirkning pa lgpsgkonomien (Squadrone & Gallozzis, 2009;
Kerrigan et al., 2009; Wit et al., 2000; Bramble & Lieberman, 2004; Lieberman et al., 2010;
Bishop et al., 2006).
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Elastisk energi henger sammen med lgpsgkonomi, fordi det innebarer & utnytte energi til a
komme seg fremover, i stedet for a bli absorbert ned i underlaget (Bramble & Lieberman,
2004; Lieberman et al., 2010). Dersom en gitt Igper utnytter mer elastisk energi enn en

likestilt laper, vil farstnevnte lgper ha en bedre lgpsgkonomi (Gjerset et al., 2006).

Siden vekten pa skoene og lgpeteknikk blir sett pa som en arsak til darligere lgpsgkonomi, vil
barbeintlgping vare mer fordelaktig (Hanson et al., 2011). Barbeinte tilpasninger, som mye
baying i kne- og ankelleddet, forfotisett og en sterk fotbue, har vist seg a veere fordelaktig for
utnyttelse og lagring av elastisk energi (Bramble & Lieberman, 2004; Bishop et al., 2004;
Divert et al., 2008; Wegener, Hunt, Vanwanseele, Burns & Smith, 2011; Lierberman et al.,

2010). Dette tyder pa at barbeintlgping er mer gkonomisk enn a lgpe med lgpesko.

4.4 Skader

Personer som vanligvis lgper med et halisett, har en dobbelt sa hgy forekomst av
belastningsskader kontra Igpere med forfotisett (Daoud et al., 2012). Barbeintlgpere benytter
oftest forfotisett, noe som kan sees i sammenheng med at de sjeldent blir skadet (Lieberman et
al., 2010). I kontrast blir opptil 79 % av lgpere med lgpesko skadet minimum en gang i aret,
noe som kan skyldes at disse lgperene benytter heelisett (Lun, Meeuwisse, Stergiou og
Stefanyshyn, 2004; Lieberman et al., 2010; Squadrone & Gallozzi, 2009; Bishop et al., 2006).
Det finnes samtidig anekdotiske rapporter om redusert skadeomfang i barbeintbefolkninger,

men det trengs kontrollerte studier for & fastsla dette (Lieberman et al., 2010).

4.4.1 Lgpesko

Lapeskoen blir brukt som en av faktorene for skadefri lgping (Johnston, Taunton, Lloyd-
Smith & McKenzie, 2003; Asplund & Brown, 2005), uten at det kan stattes direkte av
forskning (Robbins et al., 1988a; Richards, Magin & Callister, 2008). Kunnskapen om a
forebygge lgpsrelaterte skader er mangelfull og i stor grad stattet til det & bruke riktig lapesko.
Nar vi kjeper lgpesko i en butikk blir lapeskoene valgt etter hvilken fottype vi har (Burfoot,
2006). Knapik et al. (2010) fant imidlertid ingen sammenheng mellom skaderisiko og valg av
lgpesko basert pa fottype. Ryan, Valiant, McDonald & Taunton (2011) fant ingen arsak for at
lgpesko med bevegelselgpeskontroll skal tildeles lgpere som overpronerer, pa bakgrunn av a
senke risikoene for skader. Reinschmidt & Nigg (1995) advarer mot at akillessenebetennelse
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blir behandlet eller forebygd ved bruk av lgpesko med oppbygd heel og legger til at denne
lasningen ikke stottes av forskning. Samtidig blir store reaksjonskrefter og nedsunkene
fotbuer assosiert med betennelse under halen, kalt plantar fasciitis (Pohl, Hamill & Davis,
2009).

4.4.2 Barbeintlgping

@kt barbeintaktivitet blir foreslatt som en lgsning for & unnga skader som plantar fasciitis og
akillessenebetennelse, noe som kan tyde pa at barbeintlgping reduserer skadeomfanget blant
lapere (Wit et al., 2000; Robbins & Hanna, 1987; Robbins & Waked, 1997; Wallden, 2010).
Imidlertid blir ikke barbeint trening anbefalt for personer som plages med skade i
metatarsalbeinene i foten, da en landing pa forfoten gker belastningen pa dette omrade
(Wallden, 2010).

4.4.3 Reaksjonskrefter

@kte reaksjonskrefter blir sett pa som en av arsakene til at skader oppstar (Daoud et al., 2012;
Milner et al., 2006). Disse kreftene stiger meget raskt og hgyt idet foten settes ned, noe som er
en stor belastning pa vevet i skjelettet i lavere ekstremiteter (Daoud et al., 2012). Det har blitt
registrert stgrre reaksjonskrefter hos lgpere tidligere plaget med beinhinnebetennelse,
sammenlignet med skadefrie lgpere (Milner et al., 2006).

4.4.4 Tilpasninger gjennom sensorisk tilbakemelding

Robbins et al. (1988a) forteller hvordan mennesket utnytter sensorisk tilbakemelding fra
underlaget til & gjgre ngdvendige tilpasninger for a gjere fotisettet komfortabelt. | fglge Dixon
et al. (2000) forblir starrelsen pa stgtet omtrent lik uavhengig av underlag, ved lgping med
lgpesko. For barbeinte lgpere forblir starrelsen pa stetet i fotisettet omtrentlig likt, bade pa
myke og harde underlag (Liberman et al., 2010). Dette med bakgrunn i at lgperen bgyer
beinene mer ved lgping pa hardere underlag og lander lengre fram pa foten (Dixon et al.,
2000; Wit et al., 2000). Like statkrefter uavhengig av underlag for barbeinte lgpere kan sees i

sammenheng med at sensorisk tilbakemelding gker, samtidig som lgperen tilpasser seg
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underlaget ved a endre lgpeteknikken (Robbins et al., 1988a; Dixon et al., 2000; Wit et al.,
2000). Wallden (2010) legger til at mennesket tidligere har ferdes pa underlag hardere enn
betong, far mennesket begynte a bruke lgpesko.

4.4.5 Drgfting av skader

Har lgpere med lgpesko starre risiko for skader, kontra barbeintlgpere? | et historisk
perspektiv har mennesket lenge gatt og lgpt uten sko, der den moderne lgpeskoen kom farst
pa 70-tallet (McDougall, 2010; Wallden, 2010). Om dette sees i sammenheng med at sa
mange som 79 % av lgpere med lgpesko skader seg minimum en gang i aret, kan dette tyde pa
at moderne lgpesko har bidratt til de hgye skadetallene (Lun et al., 2004). Samtidig kan det
argumenteres med at skadeomfang blant Igpere ikke har vaert godt kartlagt fer i nyere tid. Det
er dog bemerkelsesverdig at lgpere med lgpesko blir skadet sapass ofte.

Forskijellene i skadeomfang for barbeinte lgpere kontra lgpere med lgpesko, ser ut til & veere
en falge av forskjellig fotisett, som igjen skaper ulike reaksjonskrefter. Reaksjonskreftene og
spesielt stgtet som oppstar nar foten mater underlaget, kan veere avgjgrende for om skader
skal oppsta. Lasningen kan veere sa enkel som a benytte forfotisett (Lieberman et al., 2010;
Daoud et al., 2012). Daoud et al. (2012) viser at lgpere som benytter et healisett har en
signifikant hgyere andel belastningsskader, sammenlignet med Igpere med et forfotisett.
Hanson et al. (2011) nevner barbeintlgping som en lgsning for & redusere skaderisikoene, der
det blir rapportert om mindre skader i barbeint-befolkninger i motsetning til samfunn hvor
lgpere bruker lgpesko (Lieberman et al., 2010). Lieberman (2012) advarer de som na lgper
med lgpesko, men gnsker a lgpe barbeint eller med en barbeint-teknikk. Disse lgperne ma
veere ekstra papasselig for skader i tilvenningsfasen, fordi barbeintlgping stiller starre krav om
styrke i og kontroll av foten, og en hensiktsmessig teknikk (Lieberman, 2012; Saxton &
Wallack, 2011).

Selv om barbeintlgping kan veere med pa a redusere skaderisikoene for belastningsskader, er
det ikke alltid en praktisk lgsning for & unnga skader (Robbins & Hanna, 1987). Det kan
tenkes at barbeintlgping i ulendt terreng med blant annet mange spisse steiner, glasskar, spiker
og lignende kan pafare skader pa fotens underside. Lepesko vil da redusere risikoen for dette,
da den tykke salen beskytter foten fra steinene. Videre vil bruk av lgpesko gjgr det mulig a

lgpe pa sng og is (Saxton & Wallack, 2011).
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Imidlertid vil salen pa lgpeskoen ogsa blokkere sensorisk tiloakemelding, som hindrer
kroppen & utfgre unngaelsesatferder dersom det er ngdvendig (Robbins et al., 1988a). Ved
barbeintlgping vil kroppen tilpasse seg slik at den unngar feillastinger, som videre kan fare til
at belastningsskader oppstar (Robbins et al., 1988a; Gjerset et al., 2006). Sensorisk
tilbakemelding vil da bidra med a hjelpe kroppen med a lgpe teknisk riktig. Dette tyder pa at
lgpesko burde ha en tynn sale for & utnytte sensorisk tilbakemelding pa best mulig mate,

dersom man ikke foretrekker a lgpe helt barbeint.

Det spekuleres i om lgping pa harde underlag har en sammenheng med skaderisikoer. Enkelte
argumenterer for at man trenger lgpesko med mye demping, ved lgping pa hardt underlag
(Wallden, 2010). Det skal ikke veere ngdvendig, da studier har vist at lgperen tilpasser seg
ulike underlag nar det lgpes med flate sko eller barbeint (Squadrone & Galozzi, 2008; Wit et
al., 2000; Hennig et al., 1996; Dixon et al., 2000). Samtidig kan det tyde pa at sko med mye
demping er potensielt skadelig ved bruk pa hardt underlag, fordi man lander hardere med
myke sko (Robbins & Waked, 1997).

Ingen av studiene jeg har valgt ut undersgker om lgpere som lgper mye, er mer eller mindre
utsatt for skader. Det kan dog tenkes at skaderisikoene er forskjellige for lgpere som lgper
mye, men benytter ulik teknikk. Dette fordi en barbeint lgpeteknikk skaper lavere
reaksjonskrefter sammenlignet med en lgpeteknikk med sko, der gkte reaksjonskrefter anses
som en risiko for & utvikle skader (Lieberman et al., 2010; Daoud et al., 2012).

Lapere med lgpesko ser ut til & veere mer utsatt for skader, sammenlignet med barbeintlgping.
Da teknikken endres nar man lgper med lgpesko, farer det til gkte reaksjonskrefter, som
utgjar en betydelig risiko for utviklingen av belastningsskader (Ibid.). Den lave
skadeforekomsten i barbeintbefolkninger kan dermed sees i sammenheng med at

reaksjonskreftene er relativt lave (Ibid.).

4.5 Kroppsvekt

Taunton et al. (2002) sa pa innvirkningen av KMI pa lgpsrelaterte skader og slo fast at
kvinnelige lgpere med en KMI pa mindre enn 21 kg/m”2 hadde gkt risiko for
beinhinnebetennelse og ryggskader. Ryan et al. (2010) statter dette og oppgir KMI som
arsaker til at skader som plantar fasciitis, beinhinnebetennelse og ryggskader oppstar. Ingen

andre studier funnet ved litteratursgk, sier noe om betydningen av vekt innen lgping.
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4.5.1 Drgfting av kroppsvekt

Hvilken innvirkning har kroppsvekt innen lgping? Fa studier innlemner kroppsvekt som en
faktor i sammenligninger mellom barbeintlgping og lgping med sko, eller knytter det opp mot
skader. Lapere med KMI som er lavere enn 21 kg/m”2, har gkt risiko for beinhinnebetennelse
og ryggskader (Taunton et al., 2002). Tallet for KMI ligger innenfor normalvektig, men
beveger seg over til undervektig ved 18.5 kg/m”2. Ingen andre studier har kommet frem til at

normalvektige som grenser ned mot undervektig, er mer utsatt for skader.

Det kan heller ikke sees i sammenheng med gkte reaksjonskrefter, da det kan tenkes at tyngre
lapere med lgpesko har starre risiko for skader. Dette dersom gkt vekt medfarer at
reaksjonskreftene fra underlaget gker. Dette sees i sammenheng med at gkte reaksjonskrefter
blir sett pd som en betraktelig risiko for & utvikle skader (Daoud et al., 2012; Milner et al.,
2006). Det kan imidlertid argumenteres med at tyngre lgpere kan hindre gkte reaksjonskrefter,
ved a tilpasse lgpeteknikken gjennom sensoriske tilbakemeldinger (Robbins et al., 19883;
Dixon et al., 2000; Wit et al., 2000).

En uhensiktsmessig teknikk kan da veere en av arsakene til at lgpere med en BMI pa under 21
kg/m”2 har gkt risiko for ulike skader (Taunton et al., 2002; Lieberman et al., 2010). Dette
med bakgrunn i at lgpere som benytter halisett, skaper et starre stat mot underlaget,
sammenlignet med lgpere som benytter forfotisett (Lieberman et al., 2010). Innvirkningen av
kroppsvekt innen lgping ser ut til & veere avhengig av teknikk, der faktorer fra en barbeint
lapeteknikk (Forfotisett) kan veere fordelaktig (Ibid.). Det trengs imidlertid ytterligere

forskning for & kunne fastsla dette og om ulik kroppsvekt har andre effekter pa lgping.

4.6 Sammenhengen mellom lgpesko og gkonomi

@konomi knyttet opp mot valg og kjgp av lgpesko, er utenfor problemstillingen min, men jeg
gnsker & inkludere det pa bakgrunn av at det er et veldig aktuelt tema. Dette fordi det ser ut til

at skonomiske intensiver er arsaken til at det benyttes moderne lgpesko til lgping.

Richards et al. (2008) kom frem til at valg av moderne lgpesko til langdistanselgpere ikke er
kunnskapsbasert. De fant ingen forskning som slo fast at moderne lgpesko er

skadeforebyggende. Samtidig har annerkjente forskningorganisasjoner, som for eksempel the
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International Federation of Sports Medicine (FIMS), uttalt at de anbefaler lgpesko pa

bakgrunn av sponsoravtaler med lgpeskoprodusenten ASICS (Ibid.).

Jeg har ikke funnet artikler som forteller at lgpeskoen forebygger skader eller artikler som

omhandler ssmmenhengen mellom lgpesko og gkonomi.

4.6.1 Drgfting: Sammenhengen mellom lgpesko og gkonomi

| 2010 ble det solgt lgpesko for 2.32 milliarder i USA (National Sporting Gods Association,
2011). Dette til tross for at det finnes studier som allerede i 1988 advarte mot lgpeskoenes
design (Robbins et al., 1988a). Det kan virke som om det er gkonomien som styrer kjep og
valg av lgpesko. Samtidig har jeg ikke funnet studier eller uttalelser der selgere av lgpesko
anbefaler a lgpe barbeint. Dette selv om barbeintlgping ser ut til & vaere fordelaktig
sammenlignet med & lgpe med moderne lgpesko, som slegerne anbefaler (Lieberman et al.,
2010; Robbins et al., 1988a; Hanson et al., 2011). | tillegg er det imidlertid gratis a lgpe

barbeint.

Lapesko koster mye penger og det anbefales at de blir byttet ofte (Loplabbet, s.a.a; Léplabbet,
s.a.b). Da det ikke finnes forskning som statter slike utsagn, hva er da arsaken til at forbrukere
kjaper lapesko? Jeg foreslar at forbrukerne har for stor tillit til lapeskoprodusenter og selgere
av lgpesko. Siden jeg ikke har funnet artikler eller annen informasjon som stgtter pastanden
min, kan jeg kun basere dette pa egne erfaringer. Som selger av lgpesko i en sportsbutikk, har
forbrukeren stor tiltro til dine evner og stoler ofte blindt pa det du forteller dem. Dette er
skremmende med tanke pa at opplearingen til de som jobber i sportsbutikk, kommer fra
ansatte i butikken eller direkte fra lgpeskoprodusentene. Slik opplering er derfor ikke
kunnskapsbasert (Richards et al., 2008). Samtidig blir lgpesko anbefalt pa bakgrunn av
sponsoravtaler. Dette antyder at moderne lgpesko blir solgt for a tjene penger, ikke fordi det
er fordelaktig a lgpe med dem eller fordi de forebygger skader (Ibid.). Et eksempel pa at
produsenter av treningssko ikke er til & stole pa, finner vi hos Reebok. De ble demt til & betale
tilbake 25 millioner doller, fordi deres utsagn om bruk av skoene deres ikke hadde rot i
forskning (Federal Trade Commission, 2011). Egne erfaringer som selger av lgpesko, tilsier at
sveert fa er klar over at designet til den moderne lgpeskoen ikke er kunnskapsbasert (Richards
et al., 2008). En sammenfattning av kunnskap fra forskning, som dette litteraturstudie, burde
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derfor veere tilgjengelig for forbrukerne. Valg av lgpesko vil da bli mer knyttet til forskning

og ikke basert pa utsagn fra lgpeskoprodusenter og selgere.

@konomi ser ut til & veere en faktor for at forbrukerne kjgper lgpesko. En arsak til at selgerne
har stor tillit hos forbrukerne, kan henge sammen med at det er vanskelig & oppdrive
informasjon andre steder. Objektive vurderinger og anbefalinger angaende lgpesko og lgping,

burde derfor veere tilgjengelig for alle lgpere.

4.7 Oppgavens begrensninger

Tilgang pa litteratur kan veere med a begrense oppgaven min, dersom det finnes litteratur som
er relevant for problemstillingen min, som jeg ikke er klar over. | tillegg kan min egen
forstaelse av litteraturen ogsa begrense oppgaven, da det gjelder a se sammenhenger og trekke
slutninger. Tidsaspektet til en bacheloroppgave er tilstrekkelig for a skrive oppgaven, men det
finnes veldig mye relevant som kan trekkes inn, at jeg ma begrense hvor mye jeg inkluderer.

4.8 Feilkilder i litteraturstudiet

Dersom kravene om reliabilitet og validitet ikke er overholdt i studiene jeg har presentert, vil
det utgjere potensielle feilkilder i oppgaven (Halvorsen, 2008). Mine sprakkunnskaper kan
ogsa utgjare en feilkilde, da alle artiklene jeg har brukt er pa engelsk. Selv om jeg behersker
spraket godt, finnes det ord og uttrykk som kan misforstas eller ikke forstas. Min egen
bakgrunn og mine synspunkter pa temaet kan ogsa vaere feilkilder. Dersom jeg mener det er
mest gunstig a lgpe barbeint kontra a lgpe med lgpesko, kan det fare til at jeg trekker ut og
finner fram artikler og teori som setter barbeintlgping i et godt lys.

4.9 Videre forskning

Ut fra litteraturen jeg har gjennomgatt i forbindelse med denne oppgaven, har jeg gjort meg
opp meninger om hva som burde vektlegges ved videre forskning, med hensyn til
lapeskodesign, teknikk, lapsgkonomi, skader, kroppsvekt. | tillegg vil det veere meget
interessant a undersgke gkonomi som en faktor til hvorfor moderne lgpesko blir anbefalt til

lapere.
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Ut fra forskningssrapportene jeg har lest gjennom, ser jeg konturene av at barbeintlgping er
darlig kartlagt. Siden mesteparten av forskningen har blitt gjort i den vestlige verden, der
flesteparten bruker sko, vil det vere aktuelt & falge barbeinte lgpere over tid for a se pa
langtidseffekter av barbeintlgping. Det har ogsa veert fraveer av erfarne barbeintlgpere. Slike
lgpere burde inkluderes i fremtidlige studier. Spesielt interessant vil det vere & undersgke

hvordan disse lgperne responderer til ulike typer underlag (Hardt/mykt/ujevnt/varmt/kaldt).

Fa studier tar hensyn til at det finnes ulike typer lgpeteknikker. Ytterligere sammenligninger
av en barbeint lgpeteknikk og en Igpeteknikk med minimalistiske- og moderne lgpesko burde
undersgkes nermere. Samtidig burde det bli forsket mer pa lgpeskodesign, for a finne ut

hvilket design som er mest hensiktsmessig i forhold til skaderisiko og lgpsgkonomi.

Selv om skadeomfanget er stort blant lgpere med lgpesko, finnes det lgpere som bruker
moderne lgpesko uten a bli skadet (Lun et al., 2004). Det vil veere interessant a undersgke
hvilke faktorer som farer til at disse lgperene unngar skader. Det kan tenkes at de bruker
lopesko med lite demping, noe som farer til at de benytter et forfotisett.

Det vil vaere interessant a undersgke om det er annerledes a starte a lgpe barbeint for tyngre
lgpere (tilvenningspreiode/fase). | tillegg trengs det flere studier som sier noe om kroppsvekt

som en skaderisiko.
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5.0 Konklusjon
Jeg gnsket a finne ut hvilke effekter det har a lgpe barbeint kontra det & lgpe med lgpesko.

Barbeintlgping gir lavere stgt mot underlaget sammenlignet med lgping med sko (Lieberman
et al., 2010). Fotbuen er med pa a dempe stetet, samtidig som det benyttes forfotisett, der
lapere med sko benytter haelisett (Robbins & Hanna, 1987; Lieberman et al., 2010). Ved
barbeintlgping bgyes det mer i ankler og kneer, samtidig som steglengden og stegfrekvensen
blir kortere, noe som farer til kortere kontakttid (Squadrone & Gallozzi, 2009; Wit et al.,
2000; Dixon et al., 2000). Leping med Igpesko blokkerer mye sensorisk tiloakemelding, i
motsetning til barbeintlgping (Robbins & Hanna, 1987). @kt sensorisk tilbakemelding gjer at
barbeinte lgpere tilpasser seg ulike underlag, ved a endre teknikken (lbid).

Barbeintlgping ser ut til & gi bedre lgpsgkonomi, sammenlignet med a lgpe med sko (Hanson
etal., 2011; Divert et al., 2008). Barbeinte lgpere utnytter oksygen bedre enn lgpere med sko,
sammenlignet med lgpere med sko, samtidig som utnyttelsen og lagring av elastisk energi er
starre hos farstnevnte gruppe (Hanson et al., 2011; Lieberman et al., 2010; Bishop et al.,
2004).

Laping med sko kan vaere mer utsatt for belastningsskader, kontra barbiente Igpere. Dette
fordi lgping med sko gir et stgrre stat mot underlaget, noe som blir sett pa som en betydelig
risikofaktor for belastningsskader (Lieberman et al., 2010; Daoud et al., 2012). Leping i
lgpesko gjer det imidlertid behagelig & utfare haelisett, samtidig som lgpeskoen beskytter for
kalde og varme underlag (Robbins et al., 1988a; Lieberman et al., 2010; Saxton & Wallack,
2011).

Pa bakgrunn av dette litteraturstudiet, kan jeg ikke fastsla betydningen av kroppsvekt innen
lgping.
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