Lobeapps fungerer i dag
som et FREMRAGENDE
TRZENINGSREDSKAB TIL
AT BLIVE EN BEDRE
LOBER. Sammen med

en af landets dygtigste
lobetranere tester vi,
hvilken app du skal valge.

veere det rene lir til i dag at veere et
seerdeles brugbart redskab i din
treening. Udviklingen er naermest eks-
ploderet, og samtidig med at de etable-
rede lgbeapps konstant opdateres og
forbedres, kommer der hele tiden nye,
dugfriske spillere ind pa markedet.

Der er altsé ikke noget at sige til, hvis
man bliver lidt rundtosset, ndr man
som motionist bare vil veelge én. Mange
apps er ogsa af tvivlsom kvalitet, og
blandt de gode lobeapps er der stadig
stor forskel pa, hvad de kan - og er
bedst egnet til. Vi leber jo af vidt for-
skellige arsager, fx for at smide nogle
kilo, for at jagte tider eller maske bare
for at motionere regelmeessigt. Og app-
valget heenger sammen med det fokus.

Vi gor valget nemmere for dig. Aktiv
Treenings lobeekspert og professionelle
lgbetreener har her udvalgt, vurderet og
feeldet dom over fem af de bedste og
mest populaere apps lige nu. O

I gbeapps er pa rekordtid gaet fra at
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PRIS: GRATIS EL. PREMIUM
(2,99 $ PR. MANED)
SPROG: DANSK
STYRESYSTEM: ANDROID/
I0S/WINDOWS PHONE
WEB: ENDOMONDO.COM

INTRODUKTION:

Det danskudviklede Endomondo
er downloadet af over 10 millioner
brugere og slar sig op pé interak-
tion og en stor brugerskare. Ud
over de geengse funktioner som
tracking samt fart- og pulsmaler
har du ogsé mulighed for at lsegge
billeder og videoer op fra dine
labeture. Betaler du for premium-
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FORSLAG.
Mangler du
inspiration til
turen, kan du
lade appen
foresla en rute
i dit lokale
kvarter eller
finde en blandt
de tusindvis,
som brugerne
har lagt op.

versionen, far du nogle ekstra
features, hvor du fx kan skraed-
dersy dine egne intervaller samt fa
en traenerstemme til at heppe pa
dig ude pa lgbeturen.

TRZENERENS VURDERING:
Endomondo er til dig, der motive-
res af at méle dig med venner,
kolleger og dem fra lgbeklubben.
Du bliver en del af et socialt lebe-
community, som kan blive sveert at
undveere, hvis du farst er kommet i
gang. Er du ligeglad med de
interaktive aspekter, kan jeg dog
ogsa klart anbefale app’en, da den
har de redskaber, du behaver for at
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TIL CYKLING, STYRKETRZANING 0G
FITNESS. SE VORES STORE TEST PA:
aktivtraening.dk/treeningsapps

% DER FINDES 0GSA ET VLD AF APPS
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UDBREDELSE.

Den store udbredelse og
interaktionen blandt
danske brugere gor Endo-
mondo ekstra populcer.

kunne udvikle dig. Derudover er Endo-
mondo seerdeles brugervenlig, tracker
fornuftigt og er bygget let og intuitivt op.
Selvom de mange sociale features er gode
og inspirerende, sa glem ikke, at lgbetraenin-
gen foregér ude pa stierne eller i skoven og
ikke bag en computerskaerm.

DOM:

Endomondos helt store styrke er dens

udbredelse, og hvis du inspireres af den sociale
interaktion, s star Endomondo staerkt. Det traekker
dog lidt ned, at du skal opgradere til premium for

at seette egen intervaltraening op, og derudover kunne

statistikdelen ogsa veere en del mere detaljeret. %
5‘\ QQ\ P
KARAKTER: %% ¥k %Kk Q’@ QA
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PRIS: GRATIS

SPROG: ENGELSK
STYRESYSTEM: ANDROID/I0S
WEB: NIKEPLUS.NIKE.COM

LAKKERHED.
Hvad angar design
og brugervenlighed,
sd er Nike blandt

e skarpete U g 4 Tkm

NIKEFRUNNING o e e

INTRODUKTION:

Som man kender det fra Nike, sé er
designet skarpt, og brugervenlighe-
den hgj. Du kan konkurrere med dine
venner og laegge traeningen i din
kalender — og sa linker appen direkte
til lebeshoppen hos Nike, hvis du
mangler gear. Den har ligeledes et
motiverende pointsystem, hvor du far
point for gennemfert traening, og du
kan aktivere en ‘powersong’ til hjaelp,
nar du er presset.

specifikt mal — fx at seette ny bedste
tid pa 5 km eller treene op til et mara-
ton. Gennem treeningsloggen pa
appens hjemmeside kan du omhyg-
geligt holde styr pa dine tider, hastig-
heder og distancer — og holde dem
op mod dine tidligere rekorder. Med
sine mange fine og motiverende
treeningsfeatures vil den appellere til
dig, der gér efter at udvikle dig.

Great first run. Here's to many more.
Think you can beat it?

at kunne skille sig voldsomt ud i
forhold til konkurrenterne. Et
minus er ogsa statistikdelen,
som ikke er seerlig detaljeret.

DOM:

Appen har masser af inspirerende
features og kan alt det basale, man
kan forvente. Nikes lgbeunivers er
ogsa veludviklet, og brugeraktiviteten
stor. Den mangler dog det sidste for

TRZENERENS VURDERING:
Jeg vil anbefale denne app til dem,
der arbejder malrettet frem mod et

KARAKTER:
3% 3k 3k ok ok Kk

PRIS: GRATIS

SPROG: ENGELSK
STYRESYSTEM: ANDROID/IOS
WEB: RUNKEEPER.COM

16x400

RUNKEEPER

—

= 16 mi

OVERBLIK.
RunKeeper er intuitivt
bygget op og viser pd
overskuelig vis, hvordan
dine kommende
traeningspas ser ud.

22 juLi2013

INTRODUKTION:

RunKeeper er en af de store
spillere p& markedet og har
efterhanden faet udviklet en solid
lebeapp spaekket med features
og masser af gratis traeningspro-
grammer. Tast veegt, alder og
ambitioner ind, og sa er du i gang.

TRZENERENS VURDERING:
Ligesom med Nikes app vil jeg
anbefale denne til den ambitiose
leber, der gerne vil Igbe efter et
fast treeningsprogram. Dem er der
masser af, og de vil kunne udfor-
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dre lgbere pa alle niveauer, om du sa
forst lige er begyndt at lobe, eller du
vil Igbe maraton pa under tre timer.
Derudover er den audiofeedback, du
far, mens du lgber, en af de bedste.

DOM:

Styrken er dens mange traeningspro-
grammer, hvor selv hardcore lgbere
vil blive udfordret. Det treekker dog
ned, at man ikke kan saette sin

egen traening op.

KARAKTER:
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PRIS: GRATIS il F 20.54

SPROG: ENGELSK : 2
STYRESYSTEM: ANDROID/I0S Back”  Couch2 S5k Music

WEB: ACTIVE.COM/MOBILE/C25K

T % -y

holde styr pa puls og tempo og
uploade dine tider efterfelgende. Det
er slet ikke ngdvendigt. Er dit mal blot
at komme i gang, fastholde dit lgb og

5k

(activeon eek Week 1 Week 1

SO UGTI=1 ol

INTRODUKTION:

Som navnet antyder, er appen for de
mere eller mindre gronne lgbere. Den
er bygget op om et enkelt treenings-
program, der sgrger for den rette
udvikling, s& du ikke ryger i den
klassiske feelde og gar for hurtigt
frem. Ud over nogle f& morsomme
features, som fx en virtuel hund, der
felger dig pa vejen, s& har den ingen
indviklede elementer, som kan tage
fokus veek fra det, det hele handler
om: at komme i gang med at Igbe.

TRANERENS VURDERING:
Som nybegynder kan det hurtigt blive
uoverskueligt, hvis du bade skal

PRIS: 2,99 §

SPROG: ENGELSK
STYRESYSTEM: |0S

WEB: HOME.TRAININGPEAKS.
COM/PRODUCTS-MOBILE

Day 2 Day 3
Brisk five-minute warmup walk. Then

alternate 60 scconds of § E
seconds of walking for a total of 20

Elapsed

SIMPELT. Appen er
mere end nem at
navigere i og guider dig
pa en dejlig uhojtidelig
facon gennem hvert
treeningspas.

DOM:

Enkel og simpel lgbeapp for novicen.
Den guider dig bogstavelig talt fra
sofaen og ud pa lebestierne, og det
ger den godt. Dens styrke er ogsa
dens svaghed, og da den er mere eller
mindre renset for features, kan den
hurtigt blive triviel at bruge.

KARAKTER:
%k Ak ok

PROGRAMMERING.
Med Run Tracker kan du
designe intervallet, sd
kun fantasien scetter
greenser.

RUNITRAGKERIPRO

—— o —

INTRODUKTION:

Run Tracker Pro er udviklet af teamet
bag TrainingPeaks, som er et af de
mest avancerede og detaljerede

ganske kompleks treening, og du kan
fx saette din intervaltraening eller
fartleg op, som det passer dig. Du
kan ogsa hele tiden se, hvor du ligger

pa sigt stille op i et kortere motions-
Izb, sa vil jeg klart anbefale Couch-to-
5k. Der er intet lsbecommunity, du
skal deltage i, og ingen logfunktion.
S& selvom den maske hurtigt kan
blive lidt kedelig at bruge, sé ser jeg
Time dens enkelhed som en klar styrke.

N\

INTERVAL TRAINING WORKOUTS

@ Pace Changes Every 0.5 Mile
@ Alternating Pace Every 1 Min

@ Sports Conditioning

@ Add New Workout

i forhold til dine bedste tider og
dermed falge din udvikling pé teette-
ste hold. Der er ogsa mulighed for at
integrere appen med musik samt dele
treeningsprogrammerne med dine
venner eller dem i lgbeklubben.

treeningssites pa nettet. Appen
rummer alle veesentlige funktioner, og
du har gode muligheder for at
specialdesigne din egen traening.

ningsplatforme. Der er dog ogsa
minusser ved Run Tracker. Fx den
svage udbredelse, der ger, at den
sociale del halter noget.

TRZENERENS VURDERING:
Denne app er ikke til dig, der veegter
det sociale element seerlig hgijt. Det er
derimod en stralende app til dig, der
gerne Vil nerde med din traening helt
ned i detaljen. Saledes kan Run
Tracker Pro programmeres til at styre

KARAKTER:

KK KK KKK

DOM: ”
({5

Run Tracker er til treeningsnerden, der %

tilleegger statistikdelen stor vaegt. Her Q\ %
R

har du mulighed for at koble op pa en
af verdens mest nuancerede tree- ,\\\, QQQ\

—
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