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CHI-RUNNING:

Lob sin skinnebensbetaend

Siden nytar har den 30-arige motionslgber Thomas Riemer forsggt at flytte sit tyngdepunkt
lzengere frem, nar han lgber. Teknikken hedder chi-running, og siden hans startede, er hans skin-
nebensbetandelse forsvundet

AF AGNETE FRIIS
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»DER ER IKKE noget hokus pokus i chi-
running, men jeg er helt sikker p4, at det
virker.«

Omkring nytar kebte den 30-arige
Thomas Riemer fra Als en bog og dvd om

chi-running, og efter nogle maneders trae-

ning med den anderledes lobeteknik var
han ikke i tvivl. Chi-running fungerede for
ham, og den skinnebensbetaendelse, som
jeevnligt plagede ham pa hans lgbeture,
er nu helt vaek.

»Jeg har lebet flere gange ugentligt i
3,5 ar, men har haft problemer med mine
skinneben. Derfor har jeg gennem laen-
gere tid interesseret mig for andre lobe-
teknikker,« siger Thomas Riemer.

Omkring nytar faldt han over Chi-run-
ning og besluttede sig for at teste lobe-
stilen samtidig med at han sgede sin
distance og udelukkende leb pa hérdt
underlag. Det er betingelser som under
normale omsteendigheder ville forvaerre
hans skinnebensbetaendelse. Men skin-
nebensbetandelsen forsvandt og er ikke
vendt tilbage.

»Jeg testede jo stilen pa ret harde be-
tingelser, sa personligt er jeg overbevist
om at det er en god méde at lobe pa,«
siger Thomas Riemer, som nu lober mel-
lem 60 og 90 kilometer om ugen.

Udover at veere kommet de emme
skinneben til livs har Thomas Riemer aget
sin hastighed fra omkring 13 kilometer i
timen til 14 kilometer i timen.

Hvordan g@r man?
Chi-running gar ud pa at flytte sit tyngde-
punkt, ndr man lgber.

»De fleste kender den fornemmelse
man far i kroppen, nér man ved man skal
stoppe ved naste lygtepael. Man laener
sig tilbage og lander mere pa hzelene.
Med chi-running, ger man det modsatte.
Man skal laene sig leengere frem med
overkroppen og tage kortere skridt. Pa
den méade lander man pa forfoden og bli-
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ver ikke bremset s& meget ned. Man bru-
ger naermest tyngdekraften til at traeekke
sig frem,« forklarer Thomas Riemer.

Ordet chi i chi-running er det samme
ord som bruges i den kinisiske Tai Chi.
Det betyder fri bevaegelse af energi, men
bortset fra det har de to teknikker ikke
meget med hinanden at gare.

Der eringen langsomme bevaegelser i
chi-running. Det handler udelukkende om
at bruge kroppen mere hensigtsmaessigt,
nar man lgber, og dermed er chi-running
mere beslaegtet med en anden lgbetek-
nik, »Pose Methods, som bruger en del af
de samme principper.

»Der er ikke noget meerkveerdigt ved
chi-running, og jeg har haft neesten lige
s& gode resultater med »Pose Method.«
Men jeg kan helt klart anbefale teknik-
ken,« siger Thomas Riemer.

Skulle man have faet lyst til selv at for-
sege sig med chi-running, skal man regne
med, at der gar et par maneder for den
nye lebestil sidder i benene, mener Tho-
mas Riemer, 0
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BIOMEKANIKKEN | CHI-RUNNING

Selve det biomekaniske beveaegelses-
menster, som karakteriserer lebesti-
len chi-running, kan opsummeres i
felgende punkter:

Ben og fedder:

« Veer sa afslappet som muligt i ankler,
ben og knze. Traek vejret med maven.

+ Hold 'knaeene nede og heelene
oppe’under lobet (‘pick up the feet’).

+ Land midt pa foden, lad veere med
at seette af med teeerne. Fedderne
skal pege lige frem, og skal ramme
jorden under eller lige bagved
kroppens tyngdepunkt - ikke foran.

Kroppens holdning:

+ Hold felgende fire punkter i krop-
pen pa linie: Ankler, hofte, punkt
mellem skulderblade, hoved (sam-
let kaldet POSTURE). Man ma ikke
‘knaekke’ pa midten.

- Hold bzekkenet lige pa kroppen
v.h.a. mavemusklerne.

+ Oprethold et hald (LEAN) fremover,

et haeld som stammer helt nede

fra anklerne (lidt som de nordiske

skihoppere). Jo sterre heeld, des

hurtigere lgb..og omvendt. Tyngde-
kraeften traekker dig fremad - dette
er en meget speciel folelse, nar
man far det til at virke!

Hold armene i 90 graders vinkel,

sving armene BAGUD, ikke ‘pumpe’

med armene. Armbeveegelsene ma
ikke krydse kroppens centerlinie.

Tempo:

- Der skal lebes med en kadence,
sa hver fod rammer jorden 85-90
gange i minuttet - som hurtig
valsetakt. Det er haeldningen, som
afger, hvor hurtigt du leber.

Chi-running

else vaek &

FAKTA OM CHI-RUNNING

« Chi-running er opfundet af den
amerikanske ultraleber Danny
Dreyer

« En Chi-runner flytter sit tyngepunkt
lzengere frem. Man skal haelde lidt
i stil med en skihopper, nar man
lober og lande pa mellemfoden i
stedet for haelen.

« Chi-running er kendetegnet
ved korte hurtige skridt.
Hver fod skal i jorden
cirka 90 gange i minuttet. §

« Skridtene skal tages bag \
ved kroppen.

« Ordet Chi-running
stammer fra det kinesiske ener-
gibegreb Chi, som ogsa kendes
fra kampsporten Tai Chi.

KLOGT AT SE PA TEKNIKKEN

lebeteknik.
Lobetrzener i Sparta, Rakel Thorunn

Teknik 3

Gylfadottir, har meget fokus g

teyklrf'ni:, rt\tér hhun traeietrfkltbb':is i

lebere pa mellem- og langdistan- 0 r m Ot I 0 n S ﬂ e re

Hun har endnu ikke stiftet be-
kendtskab med chi-running, men
generelt er der ikke nogen tvivl om,
at der er store gevinster at hente for
alle, hvis man gar sin lebestil efter i
semmene.

»Jeg arbejder ikke med bestem-
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Man skal se godt efter, men forskellen er der. Chi-running er karakteriseret ved at laberen leener sig
en smule fremad under lgbet uden at 'knaekke'i ryggen. Skridtene er korte og hurtige. Tor Rennow
har praktiseret Chi-running siden februar og har indtil nu gennemfert 11 maratonleb med den nye

Motionslgbere pa alle niveauer og i alle aldre kan fa udbytte af
teknikkerne fra chi-running, mener Tor Rennow, der arrangerer
workshops for at udbrede kendskabet til den saerlige Izbeteknik

te lobeteknikker, men ser altid pa ALLE KAN HAVE glaede af at se pa »Jeg er helt sikker pd, at mange af de 3
den enkelte leber. Nogle leber hen- deres Igbeteknik. Det er ikke kun for organiserede lgbere i Sparta og andre ;
sigtsmaessigt helt af sig selv, mens elitelgberne. tilsvarende klubber allerede har fokus m
andre skal lzere det. Det er min Det mener motionslgber Tor Ren- pa deres lebeteknik, men jeg synes ;
erfaring, at det er meget individuelt, now. Det er hans indtryk, at mange 0gsa, der skal veere noget til motions- »
hvilken stil der passer til den enkel- lebere fokuserer meget pé traenings- leberne. Jeg blev selv interesseret i at

te, for der er jo forskel pa, hvordan mengde og hastighed, mens fa sper- leese om teknikken, fordi jeg syntes, jeg

man er bygget,« siger Rakel Thorun ger, hvordan man egentlig leber - og leb uhensigtsmaessigt,« fortaeller Tor

Gylfadottir. hvordan man kan forbedre sin lobetek- Rennow. e 3

nik.
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Nar jeg var til lgb, kunne jeg

Ville Iabe ubesvaeret

Han har selv lebet i et par &r og har alene
i 2006 over tyve maratonlab pa program-
met. Derudover laber han ugentligt mel-
lem 35 og 40 kilometer,

»Nar jeg var til leb, kunne jeg se, at
andre havde en mere ubesvasret made at
bevaege sig pa. Det var dét, der satte mig i
gang med at 'forske'i labeteknik,« fortael-
ler Tor, og valget faldt alts& p& Chi-run-
ning.

Efter naesten et halvt rs koncentreret
lzb er teknikken efterhanden ved at sidde
pa rygraden, men der er stadig meget at
lzere, mener Tor.

Arrangerer workshop
Blandt andet derfor har han arrangeret
workshops for andre interesserede labere,
sd bade nybegyndere og de mere garve-
de Chi-lobere kan udveksle erfaringer.
»Pa de workshops vi har afholdt indtil
nu, har vi gennemgaet grundprincip-
perne i teknikken, og bagefter blev delta-
gerne videofilmet, sa de havde mulighed
for at se sig selv labe. Nogle af deltagerne
var i forvejen ret bevidste om deres lo-
bestil, men for de fleste var det at se sig
selv lebe en aha-oplevelse. P4 en video
kan man pludselig se fejl og mangler i sin
teknik,« fortaeller Tor Rennow.

se, at andre havde en mere
ubesvzeret made at bevaege
sig pa. Det var dét, der satte
mig i gang med at "forske’ i
lobeteknik

Maske kursus i 2007

Tor Rennow vil fortsat made andre Chi-
lebere, og derfor er der flere workshops
undervejs. Princippet er at dele erfarin-
ger med hinanden, og arrangementerne
afholdes uden fortjeneste. Tor Rennow

er desuden i dialog med lgbestilens 'op-
finder' Danny Dreyer om afholdelse af et
‘officielt’ Chi-running lebekursus i 2007 i
Danmark. Du kan finde nye workshops og
felge debatten om Chi-running pa www.
dourun.dk O
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Tor Rennow arrangerer workshops med Chi-running for andre interesserede lzbere. Du
kan falge debatten og finde nye workshops pd www.dourun.dk

Tune your run.

Let’s Get it Started
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