TESTAT! SHFT
Att ldra sig I16pa pa nytt.

En grupp danska och svenska ingenjorer,
designers, |6pare och programmerare har
de senaste aren jobbat pé att utveckla
sma rorelsekansliga poddar for 16pana-
lys. Projektet, som du kunde ldsa omi
novembernumret av Runner’s World,
heter Shft (uttalas shift) och bestar av tva
sensorer och en app. D& var inte produk-
ten tillganglig fér test, men nu har vi haft
mojlighet att utvardera den noggrant —
och forsokt lara oss att 16pa pa nytt.

Inuti de tva sensorerna, eller poddar-
na, sitter en accelerometer, ett gyro och
en magnetometer som tillsammans utfor
12 000 matningar i sekunden. All denna
information berattar fér en app i din
telefon hur du rér dig. Genom att anvénda
tvé poddar, en péa foten och en pa dver-
kroppen, kan Shft kdnna av hur mycket
av framatrorelsen som bromsas av din
fotisattning, liksom vinkeln pa éverkrop-
pen och hur dverkroppen ror sig i sidled.
Din I6peffektivitet mats i watt och det gor
ocksé de bromsande krafterna.

Forsta I6pturen borjar med en analys av
hur du I6per, vilket aterkommer var tionde
pass for att halla koll pa din utveckling.
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Efter uppvarmning och en analys av ditt
rorelseménster paborijas ett teknikpass,
dar syftet ar att korrigera ditt 16psteg
och din hallning utifrdn vad Shft har sett
under analysen (eller screeningen som
appen sjalv kallar det). Det gér att stélla in
hur ofta du ska fa tips, och alla instruk-
tioner far du i lurarna som du kopplat till
din telefon. Skulle du under teknikpasset
sénka farten eller stegfrekvensen under
det uppsatta maélet for passet, sa far du
direkt en uppmaning om att 6ka antalet
steg eller hoja farten.
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Efter passet kan analysen lasas i en
utforligare textversion. Parametrar som
|6peffektivitet, landningar och rérelse-
ménster beddms ocksé, med hjalp av
ett poéngsystem. Du féar sedan tips pa
rérelsedvningar, som illustreras med en
kort instruktionsfilm. Aven ditt I6psteg
kan du analysera i detalj med hjélp av en
animerad film, dar du i slow motion kan
se hur din fot landar och skjuter ifran.

Shft-poddarnas batteritid &r inte s lang,
och om du bar runt dina I6pargrejor i en
vaska hela dagen finns det dessutom en
risk att batterierna tar slut da rérelsen
startar Shft-poddarna. Det basta ar darfor
att ladda dem infor varje pass — laddtiden
ar relativt kort som tur &r. En annan sak
att tanka péa ar att kommunikationen mel-
lan poddarna och telefonen kan stéras av
att du till exempel har ett vattentatt mo-
bilfodral (Lifeproof i vart fall) och mobilen
nerstoppad i jackfickan.

Men instruktionerna ar enkla att folja,
och det krévs inga forkunskaper for att
anvanda Shft. Vi tror att man kan bli en
battre l6pare med hjélp av Shft — precis
som man kan bli det med hjalp av en duktig
|I6pcoach. Men det forutsatter forstas att
man féljer instruktionerna och lyder — den
efter ett tag ganska irriterande — résten i
hérlurarna. Shft kostar cirka 2 300 kronor.
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