just nu

#jagspringer

@us4run_sthim

"Aterigen utmanad av mannen
och jag ar bara inte personen
att tacka nej!”

@davidpyring
"Pa startlinjen.”

@snibben75

"Barnsligt fortjust i I6pband &
man kan aldrig klaga pa vadret
har inne.”

@running_grandma
"Latt och skon I6prunda idag.
Alskar hosten!"

Artikeln om reflexbanor som utannonserades till det
har numret kommer forst i nasta nummer av Spring.

@bergsloparna

"Helgens banrekande gick fin-fint.
Lite igenvuxet pa ett par stéllen,
men det ordnar sig till april.”

@marathonpeter
"Morgoniépning. Nytt
pass och nya km."

Lopcoachning panyniva

VARLDENS SMARTASTE och mest

avancerade lopmanick. Danskarna bakom

SHFT anvander inga sma ord nar de

presenterar uppfinningen som har tagit

tva ar att utveckla. SHFT ar en personlig,

virtuell Idpcoach som automatiskt dversat-

ter data fran traningspass till pedagogiska
instruktioner som levereras i realtid. Krop-

pens rorelser under |Opning registreras av

tva hogteknologiska poddar, en som fasts

pa foten och en som appliceras i ett band

pa brostet. Poddarna star i kontakt med en

coach-app i anvandarens smarta telefon.

Och det ar genom telefonen som SHFT-

coachen berattar vad anvandaren bor gora

for att springa sa effektivt som majligt.

Efter passen finns det mdjlighet att nérda

ner sig i mangder av fakta. Det gar ocksa .
att studera |opsteget i 3D. SHFT slapps i -

november och kostar 2 450 kronor.

Mer info finns pa www.shft.run.
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SHFT haller koll pa din framfart och

ger dig goda rad under l6pningen.

Fraga
Madeleine
om traning

MADELEINE RYBECK driver
bloggen fitnesscoachen.

com och ar en valmeriterad
personlig tranare, Iopcoach
och kostradgivare. Bland annat
kostcoachar hon ultraloparna
Maria Jansson och Anna
Grundahl. Nu finns Madeleine
ocksa tillhands for Springs
lasare. PA www.springlfa.se
svarar hon pa fragor om allt
fran I6pning och styrketraning
till kost och naringsintag. Enligt
hennes erfarenhet ar manga l6-
pare pa tok for svaga i rumpan,
vilket bidrar till skador.

Personlig traning med Madeleine
Rybeck (till vanster).

Gateborg far nyft
|Gparcentrum

DET DRALLER AV duktiga lo-
pare och tranare i och runt Sve-
riges andra stad. Darfor ar det
knappast nagon skrall att Go-
teborg blir platsen for Svensk
Friidrotis prestationscentrum
for medel- och langdistanslop-
ning. Det beslutade forbundets
styrelse nyligen. Verksamheten
kommer att bedrivas i samar-
bete med Goteborgs Friidrotis-
forbund.

Prestationscentrumet har
tre grunduppdrag - individut-
veckling, grenutveckling och
tranarutveckling.

loparen

Artisten Promoe (Marten Edh),
kand inte minst fran hiphopgruppen
Looptroop Rockers, visade skona
takter i Kistaloppet den 19 september.
Han avverkade milen pa goda 39.51.
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