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Sko til innetrening

Dans mandag, styrke onsdag og HIIT lardag. Med en god allroundsko kan du trygt kaste deg over (nesten)
hvilken som helst treningsform. Vi hjelper deg med a finne den nye favoritten.

‘Vi tester utstyr

Slik velger
du riktig

1 PASSFORM
En treningssko ma ha godt
grep. Velg en du ikke kan beve-
ge foten sa mye i, sa fotleddet
holdes stabilt. Det gir mindre
risiko for skader. Det behgver
ikke veere plass til at foten hov-

ner opp, som i en |gpesko.

2 STOTTE
Skoen skal kunne klare beve-
gelser i mange retninger, og
derfor bgr den verken veere
for stiv eller for myk. Sats pa
fglelsen av en lett klem rundt
foten. Skoen ma gi stgtte bade
til fotbuen og rundt hzelen.

3 STOTDEMPING
Hvis du f@rst og fremst driver
med styrketrening og tunge |gft,
anbefaler vi en sko med tynn,
fast sale. Funksjonell trening,
der du trener bade styrke og
fart, krever derimot en tjukkere
sale og mer demping.
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TIPS Ikke bruk lapesko til andre
treningsformer. De ulike bevegel-
sene sliter forskjellig pa skoene, sa
leping edelegger litt av den stetten
en allround-innesko skal gi.

Under Armour

Women's UA TriBase™ Reign 2 Training
Shoes, 225 g, heeldropp 2 mm, kr 1300.

Den flotte rosa saken er bygd opp
rundt en stabil, formstgpt hzelkap-
pe, en sveert fast mellomsale og en
passe fast yttersale. Dermed fgles
fotleddet godt beskyttet uansett
hvordan du beveger deg. Salen har
et soneinndelt mgnster og forfoten
er ekstra stabil, sa grepet i under-
laget er intakt ogsa nar du jobber
pa teerne og hopper og sparker.
Skoen er dessuten utstyrt med en
gummimembran som gker bade
slitestyrken og stabiliteten.
Designet ma framheves, for det
er rafint. Den rosa stilen lyser flott
opp hvis du har mange svarte plagg
i treningsgarderoben. Meshen
(nettingstoffet) former seg som en
sokk rundt foten og bidrar til en god
passform. Dessuten er skoen lett
a fa pa, ettersom du bare smetter
foten inn i den og trekker den pa
som en sokk. Stgtdemping er det
derimot ikke mye av, og etter en
hel dag i denne skoen er fgttene litt
trgtte og svette.

T God komfort, pass-
form og stotte.

Salen er litt stiv og
¢ kan gi litt trotte
fotter.
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HIIT Shoes, 240 g,
heeldropp 10 mm, kr 1000.

Hurra! En sko designet for svette-
dryppende HIIT-trening. Og aldri
har burpees fgltes sa lette som
i denne skoen. Meshen er bygd
opp rundt nylon i forskjellige
hardhetsgrader, og ved stor- og
lilletaa sikrer et gummibelegg
ekstra forsterkning. Innsiden er
av et fleksibelt materiale som gir
skoen en behagelig passform og
gjgr det lett & ta den pa og av.
Det er vanskelig & forestille seg
at denne skoen i det hele tatt kan
skli. Salen er lagd av skum, som
er lett og gir maksimal demping,
og yttersalen er en blanding av
en grov og en tynnere sale, noe
som gjgr at du har godt feste i alle
retninger. Det kjenner du spesielt
nar du gjgr en gvelse som fjellkla-
trer. Stgtten er ogsa imponerende
bade ved knebgy og kassehopp. Pa
korte Igpeturer, for eksempel under
oppvarming, kan du fa ok stgtdem-
ping, og nar du spurter, fgler du deg
naermest uovervinnelig.

Sale med godt grep,
T behagelig passform
og grei pris.

¢ Vi fant ingen
mangler.
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Craft

V150 Engineered W, 250 g,
haeldropp 6 mm, kr 1400.

Hvis du liker a sette inn stgtet bade
pa tredemglla, ellipsemaskinen og
andre apparater, sa fglg godt med
na. Denne fargesprakende skoen
er nemlig bygd opp rundt et sakalt
energiskum som gir fantastisk
stgtdemping og sender energien
rett tilbake. Du kjenner godt at det
egentlig er snakk om en Igpesko
som ogsa anbefales til andre
treningsformer.

Hzelkappen er sveert fast og sik-
rer god stgtte til fotleddet, og sélen
er en kraftig Vibram®-gummisale
— et kvalitetsstempel for godt grep
pa sa vel tgrre som vate underlag.
Meshen pa utsiden er lett, luftig og
pustende, og innvendig er den over-
raskende fast. Det gir fin passform
og god stgtte. Fordi salen ogsa er
sveert fast, blir senen i fotbuen litt
sliten etter noen timers bruk. Derfor
egner denne skoen seg best til fram-
overettede bevegelser som Igping
og sykling. Til andre ting trenger du
en mer fleksibel modell.

Myk, pustende mesh
T og sale med godt

grep.

For fast til annet enn
¢ leping og andre mo-

notone bevegelser.
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‘Vi tester utstyr

Diadora
Mythos Blushield Elite Hip W, 290 g,
heeldropp 10 mm, kr 1600.

Fgrst fgles den litt som en klumpete
manestgvel. Men nar vi begynner
a bevege oss, sprer en behagelig
fglelse av komfort seg. Den myke
innvendige meshen sgrger for en
behagelig passform, og overdelen
er konstruert av et luftig nettingstoff.
Dempingen er i en klasse for seg.
Den inneholder en del skum, og
mellomsalen bestar av to lag lett og
stgtabsorberende EVA-skum med
merkets egen teknologi imellom.
Salen tilpasser seg fotens form og
Igpestil, og ikke omvendt. Resultatet
er ypperlig stgtdemping, som er
spesielt bra hvis du har kneproble-
mer eller veier mye. Hver gang du
setter foten i bakken, kjenner du
stgtten. Dette er helt klart en sko for
tredemglla og klassiske styrketimer.
Til mer dynamiske treningsformer,
som for eksempel HIIT eller dans,
der fgttene skal bevege seg kjapt
over gulvet, savner vi litt mer kon-
takt med underlaget.

T Uslaelig stot-
demping.

Den brede salen gjor
¢ at du ser litt klgnete
ut ...
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F-Lite G 300 Women's Training Shoes,
300 g, heeldropp 6 mm, kr 1850.

Denne skoen er lagd av et bane-
brytende materiale som heter
Graphene og som er beviselig ster-
kere, mer elastisk og slitesterkt enn
konkurrentene. Samtidig er pass-
formen pa denne solide modellen
like god som den ser ut. Meshen er
tettvevd og svgper seg rundt foten,
og midtfoten far stgtte av en rekke
gummilameller pa siden som kan
strammes for & gi ekstra stgtte.

Ogsa salen er av et materiale
i verdensklasse som virkelig slar
klgrne i underlaget pa absolutt hele
treningssenteret. Press, hopp, skyv
og lgp sa mye du vil - denne skoen
slakker verken pa stgtten eller
stabiliteten. Slitesterk er den ogsa.
Selv etter mange gkter ser den
nesten ny ut.

Akkurat da vi trodde at det ikke
kunne bli bedre, blir vi slatt av de
avstemte nyansene av aubergine.
Du kommer sikkert til & fa lyst til &
bruke den utenfor senteret ogsa.

Solid materiale, god
T passform og pent
design.

¢ Ganske stiv pris.
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Saucony
Women's Kinvara 11,200 g,

heeldropp 4 mm, kr 1340.

Dette er en av de mest komfortable
skoene i testen. Meshen er myk og
fleksibel, lissene flate, og polstrin-
gen klemmer foten og gjgr bade
haelen, fotleddene og fotbuen glade.
Mellomsalen er av et stgtabsorbe-
rende materiale som gir en fast sale
som responderer fort og sender en
del energi tilbake nar du fgrst har
fatt fart pa beina. Pa innsiden gar
mellomsalen hgyere opp enn der
foten star, og det gir sveert god stgt-
te til fotbuen. Det gj@r ogsa passfor-
men og dempingen formidabel.
Godt feste i underlaget sikres av
et ekstra lag gummi pa yttersalen
som samtidig gker skoens slitestyr-
ke ved fratrakk og landing. Med
en vekt pa bare 200 gram er den
veldig lett og fungerer perfekt som
mengdetreningssko. Fjeeringen
betyr imidlertid at vi savner litt mer
stivhet i salen til mer stillestaende
gvelser som for eksempel knebgy
med vektstang.

-
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Letthet og myk
polstring.

Ikke stiv nok til ren
styrketrening.
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TlPS Er skoene skitne?

Vask dem under springen
med vanlig sape, og sett dem
til tark opp mot veggen. Glem
vaskemaskinen.

Skechers
Womens GOrun Steady, 175 g,
heeldropp 3,8 mm, kr 1100.

Sjekk denne fargerike lettvekteren,
som er skapt for raske, dynamiske
bevegelser. Selve oppbygningen
bestar av en polstring som sender
energien tilbake, og en mellom- og
yttersale som gir fullverdig stgtdem-
ping. Et pustende lag mesh og en
spesiell innersale gjgr at du slipper
a bli svett pa fgttene. Heelkappen er
fleksibel og polstret, samtidig som
meshen er tynn. Det lette materialet
er for gvrig veldig slitesterkt.

Lettheten gar imidlertid litt ut
over stgtten, og vi savner polstring
rundt foten. Plgsen, det vil si lappen
oppa vristen, er tynn og skarp i
kantene, noe som dessverre gjgr
at den gnager litt, sa her holder det
ikke med ankelsokker. Du er ngdt til
a bruke litt hgyere strgmper.

Litt av stgtten far du tilbake
takket vaere de flate lissene som kan
strammes godt, og passformen er
ogsa ok. Det forandrer likevel ikke
det faktum at det er lettheten, og
ikke komforten, som preger skoen.

T Letthet, flott farge
og slitesterk mesh.

¢ Plgsen gnager, stot-
ten er mangelfull.
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Provoke XT Women's Training Shoe, 275 g,
heeldropp 10 mm, kr 950.

Denne skoen er veldig fast og ba-
sert pa stgtabsorberende skum og
plastplater pa hzelen og utsiden. En
plastbasert mellomsale bidrar ogsa
til utrolig god stgtte enten du trener
styrke eller gjgr kassehopp.

Sammen med den hgye hzel-
droppen gjgr yttersalens unike grep
i underlaget at skoen egner seg
spesielt godt til styrkelgft og hgy-
intensiv trening hvor vekten auto-
matisk presses fram pa forfoten.
Passformen har vi heller ikke noe a
utsette pa, takket vaere en myk hael-
kappe og ekstra hgyde pa heelslipp
og plgse, samt tjukk og myk mesh.
Stgtdempingen er overraskende
god til tross for de harde plastpla-
tene, og selv etter mange timer i
denne skoen er ikke foten sliten.

Hvis du liker det oppsiktsvek-
kende designet, kan du godt kjgpe
denne pumaen. Men veer klar over
at den —til tross for navnet - er
ment for styrketrening og ikke
egner seg til Igping.

Kult design og stabil
stotte.

Uegnet for trede-
mglla.
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Trail Glove 5,196 g,
heeldropp 0 mm, kr 1400.

Som fot i hose — sa god er pass-
formen. Hele skoen er nemlig
bygd opp rundt fotens naturlige
bevegelser. Det gjgr den mer
komplisert a trene i sammenlignet
med vanlige treningssko med heel-
dropp, men komforten er pa topp.

Skoen bestar av grov, pusten-
de mesh med gummipartier som
skaner utsatte steder mot slitasje.
De samme partiene (med mgnster)
fordeler trekket fra sngresystemet
mot salen og gir et fast grep rundt
foten. Salen naermest limer seg til
underlaget enten du trener inne
eller ute. Den er passe tjukk, hele
11,5 millimeter, sa du aner en viss
form for stgtdemping i landingen.
Mellomsélen avlaster ogsa fattene
fint, og de blir ikke stgle.

Du ma venne deg til designet,
som minner om en andefot, men
det gjelder flere sko uten haeldropp.
Bruk den til styrketrening, HIIT og
Igping. Hvis du trener mye step,
trenger du mer stgtte.

Litt annerledes og
T veldig behagelig.

Krever tilvenning
¢ hvis du ikke er vant
til sko uten dropp.
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