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Nya tider

Jag é&r inte lastgammal,
men jag kan kanna mig
sa ibland nér jag tanker
tillbaka pa min 16ptra-
ning pa den “gamla
goda tiden”. For tittar
man pa den tekniska
utvecklingen nar det
galler 16parprylar, och
pa mangden saker som
finns att valja pa idag,
sa kanns mina forsta ar
som I6pare som fjarran
forntid. P& den tiden (vi
snackar alltsa om runt ar
2000) matte man tiden.
Var man mer seriods
matte man aven pulsen.
Nufértiden ar vi sedan
l&nge vana vid att notera
tempo, stracka, hojd-
meter och mycket mer,
och nu tyder en hel del
pa att nasta stora data-
revolution ar har. SHFT
och liknande prylar fore-
badar en tid da I6pstils-
data ocksa blir en del av
den information som vi
kan f& och foérhalla oss
till nar vi loptranar. Det
blir intressant att se hur
stort det kommer att bli
nar det slar igenom.

s (e

Lasse Lyhne,
testredaktor

ar det senaste
et pa tekniska
ars syfte ar att
och forbattra
. SHFT mater
kadens, watt,
ohsgrad, kon-
d och mycket
. mer.

BETYGSSKALAN

0 X & = bedrévligt
1X & = daligt
2 X & = under medel

3 X & = medel

4 X & = éver medel
5 X & = mycket bra
6 X @ = utmarkt
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Vi testar nya traningsprylar. Den har gangen har vi bl.a. testat skodverdrag med
blinkande ljus, vinterldpskor fran lcebug och en pryl som mater allt om I&pstilen.

Hojd:
37 mm

—_

Tjocklek: 8 mm

Bredd: 37 mm

Siffror pa Iéprundan

Tack vare ett genomtankt granssnitt och en bra app lyckas SHFT
med ambitionen att ta fram en valfungerande virtuell 16ptranare.

SHFT

2500 kr » shft.run

Fakta: Tva sensorer som placeras pa brost-
korgen och i skon registrerar xx olika data om
|6pstilen. Batteritid: 12 timmar.

Vi vill veta mer och mer om vart
|&parliv, och en av de stérsta
trenderna just nu ar apparater
som inte bara registrerar hur
l&ngt och hur snabbt vi l6per,
utan ocksa hur vi l6per - alltsa
data om var lopstil. De forsta
produkterna finns redan ute pa
marknaden och nu lanseras en
ny pryl: SHFT.

Rent fysiskt bestar SHFT av
tva sma sensorer: en som ska
fastas pa skon och en som ska
sitta pa brostkorgen. Déarefter
startar man den medféljande
appen, sensorerna far kontakt
med mobilen och det ar bara
att borja springa. Under tiden
registrerar SHFT alla mojliga
data om din I6pning och ger
roststyrning i realtid om hur du
|6per. Allt det har vi dock sett
forut. Det som utmarker SHFET

FLER TESTRESULTAT PA AKTIVTRANING.SE

ar att den inte bara visar siffror
pa hur manga millisekunder
fotterna har markkontakt vid
varje stegisattning; den ger ock-
sa en subjektiv beddmning av
hur effektiv |6pstilen &r (SHFT-
score). Det gor att SHFT blir
bade lattdverskadlig och rolig att
anvanda. Granssnittet i appen ar

"SHFT ger

en subjektiv
beddmning av hur
bra |Opstilen ar och
hjalper till att géra
den battre.”

ocksa bra. Det &r latt att komma
igdng och urvalet av data &r val
genomtankt. Vi upplevde dock
ett par mjukvarukraschar under
testperioden, men det ska vara
atgardat i uppdateringarna.
SHFT &r ett renodlat tranings-
verktyg som kan anvandas till
traningspass dar man fokuserar
lite mer pa I6pstilen. Man behd-

ver ha mobilen med sig, och all
information om I&pstilen gor att
det ar latt att tappa fokus om
man t.ex. |[bper intervaller.

Man kan sjalvklart diskutera
hela idén med SHFT. Finns det
verkligen en enda formel for en
bra |6pstil? Har alla nytta av att
Oka stegfrekvensen och l6pa pa
framfoten? Det ar inte sakert att
det alltid &r sa, men ett ar sakert
och det ar att om man vill jobba
med sin |®pstil sa &r SHFT ett av
de basta och mest motiverande
traningsverktyg som finns.

WIS wiing

© Bra gréanssnitt. Enkel att anvanda.
@ Man maste alltid ha med mobilen.

Slutsats: For de flesta ar det kanske
overkurs, men om man Vil jobba
malinriktat med Iopstilen, och om
man vill ha annu fler traningsprylar

i sin samling, sa ar SHFT ett utmarkt
verktyg som ger en helt ny dimen-
sion till [dpningen.

bra
detaljer

ANALYS

En grafisk animation
fran l6prundan visar
hur man landar pa
foten och hur man
skjuter ifran.

COACHNING LIVE
Med hjalp av rost-
styrning ger SHFT
konstant information
om hur man |oper,
samt sma tips om
hur l6pstilen kan
forbattras.

LEK OCH SPEL Man
kan se hur [6pstilen
utvecklas och jamféra
stilen med andra
l6pare.
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Varma vinterskor

med ”’isdubbar”

lcebugs vinterldpskor ar tunga och dyra,
men ger ett suverdnt grepp pa isiga vagar.

ICEBUG DTS2 BUGRIP GTX
2000 kr

» icebug.com

Fakta: Loparsko med staldubbar.
Goretex. Vikt: 385 gram. Dropp: 14 mm.

|lcebug har specialiserat sig
pa vinterskor for [dpning i
nordiska forhallanden och
DTS2 BUGrip ar en mangd-
traningssko for sno, is och
slask. Skon ar bekvam, sitter
bra och ar varm. Och de
dynamiska staldubbarna
levererar! Inte ens pa isiga
underlag i moérkret behévde
vi oroa oss for att halka, och
pa kortare asfaltspartier
fungerar skon ocksa hyfsat.

Varma dverdrag
som lyser

SEALSKINZ NEOPRENE HALO
OVERSHOE
449 kr » sealskinz.com

Fakta: Skooverdrag av neopren med
reflexdetaljer och vattentat diodlampa
pa halen. Batteritid: 120-240 timmar.

Sealskinz ar kanda for sina
vattentata strumpor och
handskar. Nu utdkar de sitt
sortiment sa att det ocksa
innehaller skodverdrag for
cyklister. Halo é&r tillverkade
av ett tjockt och flexibelt
neopren. Den sitter tajt pa
foten, utestanger allt vatten
och varmer bra. Den mest
utmarkande detaljen &r dock
den lilla diodlampan som
sitter pa halen. Det &r bra
tankt eftersom rorlig belys-
ning &r nagot som syns riktigt
bra i moérker. Sjalva lampan ar
gjord av gummi och &r bade
talig och vattentat. Den sitter
i en liten ficka som ar pasydd
utanpa hélen. Liksom resten
av Overdraget &r den taliga
fickan av bra kvalitet.
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Pa steniga grusvégar och
langre asfaltsstrackor kanns
daremot skon inte lika skon
att springa med. Under
lugna langpass fungerar

skon riktigt bra, men till tem-

popass finns det battre val.
Koksvagen visade 385 gram
(stl 45) och vi hade gérna
bytt ut en del av mellansulan
och goretexmaterialet for
att fa ned vikten. Det &r en
utpraglad vinterldpsko, men
med tanke pa det ostadiga
vintervader som ofta rader
nufortiden, behéver man ha
ett par |dpskor till. Och da &r
priset for hogt. Droppet pa
14 mm ar ocksa hogt.

Dragked-

jan ldngs
sidan ar vat-

tentat och har
reflex.

I iing

© Bra funktion och valfungerande
belysning.
@ Lite besvarliga att ta pa sig.

Slutsats: En bra och val genomford
idé som gor att man syns bra i
trafiken. Det vdlfungerande sko-
overdraget sitter ocksa bra pa foten
och varmer sként under vinterns
cykelrundor.

Icebugs sko
har hela 19
karbidstaldubbar

integrerade i

A AT TéiRing

© Utmérkt grepp. Bra passform och
dampning.

@ Hog vikt. Stor hojdskillnad mellan
hal och td. Hogt pris.

Ylletréja med
bra detaljer

INOV-8 RACE ELITE HOODIE LSZ
1100 kr » inov-8.com

Fakta: Tunn troja av 96 % merinoull.
Isydda tumgrepp samt huva och lang
dragkedja i halsen. StI XS-XL.

Brittiska Inov-8 ar inte réadda
for att tadnka utanfoér ramar-
na. Det géaller ocksa for
deras nya tunna 6verdel

som ar forsedd med ett par
ratt originella detaljer. Mest
utméarkande &r de isydda
vantarna. De ar mycket latta
att stoppa in fingrarna i och
varmer forvanansvart bra.
Nar de inte anvands kan de
dras upp utanpa drmarna sa
att de inte &r i vagen. Trojan
har dessutom en valfunge-
rande huva och en hog, mjuk
krage. Dragkedjan kan dock
irritera nar den ar uppdragen
i kragen. Materialet ar 96 %
merinoull. Den isolerar bra
och luktar inte. Daremot har
den en tendens att klia. Sa ta
pa dig en undertroja innanfor
om du har kanslig hud.

Slutsats: En bra sko for Ianga
[6prundor pa sné och is - om man
star ut med den hoga vikten och
droppet pa hela 14 mm. Till tempo-
pass, asfaltslopning och i regnvader
haller inte skon riktigt mattet vilket
begransar anvandningsomradet.

Den
halvlanga

dragkedjan kan
dras ned om

det blir fér
varmt.

D) Tifing

© Passformen, materialet och de
isydda vantarna.
@ Dragkedjan skaver mot halsen.

Slutsats: En skon och mycket
allsidig ylletroja med valfungerande
detaljer. Kan anvandas som enda
plagg eller som ett tunt, latt och
isolerande mellanplagg under en
jacka eller en vast.
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Passformen
ar vid runt
bréstkorgen och
armarna, och hade
garna fatt vara
tajtare.

L3tt och |
vattentat

Superlatt, vattentat |6parjacka fran
Montane med manga bra detaljer, men
ocksa ett litet skonhetsfel.

TESTRESULTAT @_

Trdna med
Google

GOOGLE FIT
ANDROID
Gratis

DD DATA T

Google har med ett finger
nastan overallt och natur-
ligtvis har de dven utveck-
lat en traningsapp. Google
Fit haller koll pa all daglig
aktivitet genom mobilens
accelerometer. Appen
innehaller ocksa specifika
traningsfunktioner for
[6pning och cykling, som
man sjalv aktiverar och
som anvander sig av mo-
bilens gps. De ar enkla att
anvanda. Appens styrka
ar granssnittet, vilket ar
enkelt och tilltalande, och
som via grafer och staplar
visar hur aktiv man har

1,453 calories
burned

oan 010{} 914?

1126
@ 147 calories biking

@ B0 calones walking

MONTANE MINIMUS SMOCK
1500 kr » montane.co.uk

Fakta: L 6parjacka av anoraksmodell
av vattentat/luftig pertex Shield+.
Formsydd huva, packficka medféljer.

145 gram visar koksvagen.
Det ar bra for att vara en
vattentat |6parjacka. Och
vattentat ar verkligen

den har jackan som ingar

i Montanes trailserie Via.
Den ar tillverkad av Pertex
Shield+, ett s.k. ripstop-ma-
terial med bra slitstyrka,
vattentathet och ventila-
tion. Jackan tal hallregn
och ventilerar bra aven
nar tempot ar hdgt. Det ar
bara armarna som kanns
lite varma. Materialet ar
ocksa bekvamt och kanns
inte alls klibbigt, inte ens

ST ) g

© Ldg vikt, bra ventilation och
vattentathet. Huvan.

@ Lite val rymlig. Jackan &ker upp
pa magen.

mot bar hud. Jackan har en
dragkedja av basta kvalitet
fran YKK som gar halv-
Vvags ner pa jackan. Den
har aven en stor ficka av
samma kvalitet med plats
for en karta, en energikaka
eller nagot liknande. For
att optimera passformen
ar jackan forsedd med
gummiband i alla 6pp-
ningar - huvan, armarna
och midjan. Det fungerar
bra i armarna som sitter
at lagom hart, och i huvan
som skyddar bra och har
en passform som féljer
huvudets form. | midjan
sitter dock gummibandet
at for hart, och jackan har
en tendens att aka upp pa
magen nar man springer.
Det uppskattade vi inte.

Slutsats: En bra I6parjacka av
utmarkt kvalitet bade nar det
galler material och design. Saval
vattentdtheten som ventilationen
ar battre an snittet. Jackan har inte
sd manga detaljer, men de som
finns ar genomtdnkta. Det finns
dock plats for ett par forbattringar.
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Perfekt vaska for
gymbesoket

SALOMON PROLOG 25 BAG
500 kr » salomon.com

Fakta: Liten traningsvaska med gedi-
gen, tat gummibotten, langa handtag
och blixtlasinnerficka. 25 liter. 3 farger.

De flesta som tranar pa gym
vill knappast slapa med sig
for mycket klader och prylar.
For dem har Salomon tagit
fram en genomtankt och
praktisk minigymvaska som
|6ser uppgiften utmarkt. Pro-
log 25 rymmer utan problem
det nddvandigaste som skor,
tréaningsklader, handduk m.m.
Vi uppskattade sarskilt att
det finns tva rymliga blixt-
lasférsedda innerfickor dar
man t.ex. kan férvara horlurar
och andra smasaker. Vaskans
botten ar tillverkad av kraftigt
gummi vilket gor att vaskan
kan stallas ned var som helst.
Och handtagen, som tyvarr
inte kan justeras, ar sa langa
att vaskan kan baras pa
ryggen som en ryggsack om
man t.ex. cyklar.

varit varje dag.

Hand-
tagen ar
lagom langa fér
att vaskan ska
kunna béras pa
axeln eller pa

WO g

© Storleken, gummibotten,
handtagen.
@ £ justerbara handtag, priset.

Slutsats: Praktisk och anvandbar
kvalitetsvaska som bade ar slitstark
och vadertalig. Bra material och
smarta detaljer som gummibotten,
kraftigt blixtlds och stora innerfickor
gor att vaskan ar klart battre an
genomsnittet. Lite for dyr.
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full-
traffar

Prylar som har

imponerat pa
vdra testare pa
sistone.

RAPHA PRO TEAM
RAIN GILET

VOVOY

Skén regnvast av
basta kvalitet till ett

mycket hogt pris.
BB AT #12016

i

CRAFT ACTIVE
COMFORT

DDA D

Ny understallstréja
som &r battre an

succéforegangaren.
BB AT #2016

REEBOK RFC KEV-
LAR COMP TIGHT

YOO

Dyra och speciali-
serade crossfittajts.

Mycket funktionella.
BB AT #12016

SE ALLA TEST-
RESULTAT HAR:
aktivtraning.se/
prylar/
produkttester
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Snygg design,
brg lsl’nktio%

LEZYNE DRIVE 300XL
385 kr » lezyne.com

Fakta: Framlyse, 300 lumen, 10 timmars
batteritid pa lag styrka. 81 gram.

Snyggt designat cykellyse

av CNC-frast aluminium. Den
kompakta, latta lampan mon-
teras enkelt med hjalp av ett
tjockt och elastiskt gummi-
band. Det gor att den ar latt
att satta dit och ta bort nar
den ska laddas - men ocksa
att den ar |att att stjéla. Lyset
tédnds genom att man haller
en knapp intryckt lange.
Darefter vaxlar man mellan
de fem ljusldgena genom att
man trycker latt pa knappen.
P& starkaste ljusldget ser man
riktigt Iangt i morker.

WSS wiAing

© Utmarkt design, bra ljusstyrka.
@ Latt att ta av och att stjéla.

Slutsats: Utmarkt kvalitet och
konstruktion samt snygg design och
kompakta former gor att Lezyne

tar hem segern med minsta maéjliga
marginal fore Cateye. Batteritiden
kunde dock ha varit battre.

DUELLEN

Led-lampor med usb-laddning ar en trend inom cykelvariden.
Men vem vinner nar dessa tva cykeljattar duellerar?

Lang batteritid
och bra faste

CATEYE \/OLT 200
449 kr » cateye.com

Fakta: Framlyse med 200 lumen. 30 tim.
batteritid pa lag styrka. 58 gram.

Cateyes storre, men lite
|attare, framlyse monteras

pa styret med hjélp av en
liten robust plastskruv. Det
ar lite krangligt, sarskilt nar
man fryser om fingrarna, men
lampan sitter stadigt och &r
svar att stjala. Ljusstyrkan

ar svagare an duellantens,
men i praktiken &r det svart
att se nagon skillnad savida
det inte ar helt morkt. Det ar
|att att skrolla mellan de olika
ljuslagena med sma tryck. P&
lag ljusstyrka &r batteritiden
imponerande lang.

D) Tiifing

© Batteritiden, handhavandet.
@ Lite stor. Tillverkad av plast.

Slutsats: Den lite storre Volt 200
ar en riktig kvalitetsprodukt. Det ar
ett framlyse som passar till manga
olika cykelstyren och ger ett starkt
ljus, dven dar det ar riktigt morkt.
Den forlorar dock duellen framst
pga. att designen inte dr den basta.
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Vasten

har tva-
vagsdragkedja
ventilationen

Flashig dunvast

Nikes dunvast utmarks av bra komfort och
trafiksdkerhet. Men priset ar hogt ...

NIKE AEROLOFT FLASH

2000 kr » nike.com

Fakta: Dunvast for [opare. Bra land-
ryggsficka och manga reflexer. Vikt:
198 g (stl M). Kan maskintvattas.

Det orsakade férvaning da
Nike for ett par ar sedan
lanserade en dunvast for 16-
pare. Den maste val anda bli
for varm, tung och klumpig,
trodde man da. Dock visade
det sig att sa inte blev fallet,
och det galler aven for den
senaste versionen av vasten.
For det forsta anvander
Nike gasdun av mycket

hog kvalitet. Det innebar

en mycket 1ag vikt och bra
isoleringsférmaga. For det
andra ar dunet inlagt i sma

kanaler atskilda av laser-
skurna ventilationshal. Det
ger lite sémre vindtathet,
men gynnar vikten och ger
i kombination med flexibla
natvavszoner 6ver axlarna
och under armarna maximal
rorelsefrinet. Vasten passar
bast da det ar torrt och kallt
ute, men aven i regn och sno
fungerar den bra eftersom
dunet ar behandlat for att
tala vatten. Vindtat ar den
dock inte. Den har versionen
av vasten har fatt namnet
Flash som tillagg. Det syftar
pa det reflexmonster som
tacker hela vasten. Det ar
diskret i dagsljus, men syns
bra i moérker. Kvaliteten ar
utmarkt, men vasten ar ock-
sa hutlést dyr.

effektivt.

OO T

© Braisoleringsformaga, hog
kvalitet, mycket allsidig.

@ Priset. Lite for oppen under
armarna.

o @ Ladda ned den nya appen till mobilen och kom i gang redan i dag

o— Gratis fér Aktiv Tranings prenumeranter

NY APP F

- Aktiv

RAN

KUL OCH EFFEKTIV TRANING. VAR DU VILL. NAR DU VILL.

v

Crossfit ar den hetaste
tréaningstrenden just
nu. Med appen CROSS
kan du préva dina kraf-
ter med den mycket
effektiva traningsfor-
men hemma hos dig
sjalv - eller dar det
passar dig allra bast.

SE FRAM EMOT...

@ Bra triningspass med filmer, instruktioner och tajmning
@ Trana precis var och nér det passar dig

@ Inga prylar behévs

@ Klar pa mindre dn 30 minuter

@ Manga évningar och pass ger effektiv och trygg utveckling

ing

Slutsats: Nikes dunvast ar mycket
bekvam att ha pa sig i vinterkylan,
antingen utanpa en understallstroja
eller innanfor ett skalplagg. Detaljer-
na &r manga och bra, och reflexerna
ar effektiva. Men priset kommer nog
att verka avskrackande.

Fit som aldrig
forr!




