Jeg har veeret fast
Igber i mindst 10 ar
og nyder mine 2-3
ugentlige lgbeture,
hvor jeg far vind i
hovedet og koblet
hjernen fra. Jeg har
Susanne Knutzen aldrig veeret til de
lange distancer, 5-6
km er sa fint for mig, derimod udfordrer
jeg mig selv ved at Igbe hurtigere ... en
gang imellem. Jeg har vaeret medlem
af flere lgbeklubber, hvor vi har treenet
interval og lgbeteknik, sa jeg feler mig
rimelig overbevist om, at jeg har styr pa
mit lgb ... Lige indtil jeg far SHFT sat pa
min krop. Med sine to maleapparater,
et, der placeres pa min sko og det andet
pa brystet, kan SHFT nemlig monitorere
mit lgb ned til mindste detalje. Infor-
mationerne bliver sendt til en app i min
smartphone, sa jeg kan fa gode rad bade
under og efter mit lab.

TROEDE, JEG VAR BEDRE

Allerfgrst skal jeg labe et testlgb pa tre
minutter, hvor SHFT maler mit lgb, nar
det geelder skridt pr. minut, hvordan jeg
lander med foden, og hvor hurtig jeg

er i mit afsaet. Efter de tre minutters

leb far jeg en udferlig lgbsrapport, der
skitserer, hvad jeg kan gare bedre. En
kvindestemme — min digitale lgbecoach
- fortaeller mig, at jeg abenbart lander pa
min hael - jeg er overrasket, for det er jo
totalt no go, nar det gzelder lgb, derud-
over har jeg foden for laenge pa jorden.
Begge dele betyder, at jeg slet ikke laber
effektivt nok, jeg traetter kroppen, og det
kan resultere i treette muskler. Heldigvis

tager jeg 176 skridt i minuttet, og det er
jo ganske taet pa de optimale 180, sa lidt
gor jeg da rigtigt.

Nu hvor vi har faet fastlagt mine lg-
bedata, har SHFT noget at arbejde med,
og nu skal jeg i gang med at forbedre min
teknik. For hvert Iab, jeg tager i selskab
med SHFT, kan jeg heldigvis blive bedre.

Jeg kan altid vaelge, hvilket fokus jeg
gerne vil have, vi har pa mit Iab, hvad en-
ten det er skridt pr. minut, kontakttiden
med jorden eller landingsposition.

GODE RAD | ORET

Under hvert lgb holder min digitale lgbe-
coach ngje @je med min teknik, og hvert
30. sekund far jeg en kort besked om,
hvordan det gar og tips til, hvad jeg kan
gare for at blive bedre. Det kan veere, at
jeg skal visualisere, at jeg lgber pa brand-
varmt sand for derfor at fa mig til at lafte
fedderne hurtigere.

Jeg bliver bedt om at lzene mig frem,
at prgve at lgbe pa forfoden osv. Alle
sammen tips, der skal hjalpe mig til at
blive den bedste Igber ud fra mit eget

Forst laver jeg et testlob,
hvor jeg far malt skridt pr.
minut, landinger og hvor
hurtig, jeg er i afsettet

niveau. For SHFT tager det i et tempo,

hvor jeg kan falge med. Jeg skal heldigvis
ikke ga fra middel til perfektion pa et lab.
SHFT er nemlig sa intelligent, at den godt
ved, at gar man for hurtigt frem og force-

rer hastighed, Igbestil eller kilometer, er
faren for skader hgj. Derfor gar den mig
ogsa opmaerksom pa, hvis jeg begynder
at blive treet og derved lgber uhensigts-
maessigt.

Nar jeg er feerdig med mit lgb, far jeg
en rapport over, hvordan det er gdet. Om

For hvert lob, jeg tager i
selskab med SHFT, kan
jeg heldigvis merke, at jeg
bliver bedre.

jeg har forbedret min teknik, og hvis ikke,
er der gode rad til, at jeg kan blive bedre.
Der er sma videoer med forskellige avel-
ser, som jeg kan lave for at blive bedre,
hvad enten det gaelder skridt, landing
eller tid. Det kan veere hgje knaelaft, at
laene mig frem mod en mur og sprinte,
sma hop frem, trappetraening osv. Jeg
kan ogsa se mine fadder og bens lgbestil
i en 3D-video og data som tid, kilometer
og watt, som bliver brugt til at udregne
min lgbeeffektivitet, sa jeg kan blive en
endnu bedre lgbeversion. Supersmart.

Med SHFT i grene faler jeg mig godt
hjulpet pa vej til at blive den optimale
Ieber ud fra mine forudsaetninger. Der er
selvfalgelig ikke det sociale aspekt i en
gadget, som du ellers vil fa i en lgbeklub,
men SHFT er et godt supplement til dig,
der er vild med at labe og gerne vil blive
bedre og fa det bedste ud af hvert lgb, du
tager. Og sa er den ret brugervenlig og
enkel at betjene, hvilket er et stort plus i
min bog. =

=3 Bag om SHFT

SHFT er en ny lgbegadget, der satter
nye standarder for, hvordan du kan male
dit lgb. SHFT kombinerer analyser af

hver lgbetur, animationer og coaching, .
bade live, men ogsa efter hver tur, sa du ' P SHFT koster
kan blive den allerbedste lgber pa netop = ; 2.400 kr.

dit niveau. 3 Se mere pd
. shft.run
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