Tahing

NATURLIGA
LOPSKOR

For nagra fa ar sedan var situationen otdnkbar. Nufortiden
finns det dock gott om sa kallade naturliga l6pskor i sport-
butikerna som dr konstruerade med foresatsen att det ar
KROPPEN OCH INTE SKON SOM SKA STA FOR DAMPNINGEN
och kontrollen. Vi har testat 16 populdra l6pskor.

en hetaste trenden just nu nér det galler
D 16pskor kallas naturlig 16pning. Konceptet

gér helt enkelt ut pa att man med en lite
annorlunda l6pstil utnyttjar kroppens egen formé-
ga att ddmpa och kontrollera 16psteget. Konkret
innebdr det att man landar lingre fram pa foten och
sitter ned foten lingre in under kroppen, jamfort
med nir man landar pa hilen med benet strackt
framfor kroppen - vilket de flesta gor.

Foérdelarna med naturlig 16pning ér enligt fore-
sprakarna firre skador och en snabbare, mer
energieffektiv 16pstil. Utmaningen bestar emeller-
tid i att det ar svart att 16pa naturligt i ett par tradi-
tionella 16pskor. Ett par vanliga lopskor har som
bekant en kraftig hdl som ar férsedd med massor av
stotdimpning. Haldelen ér betydligt hogre an
framfotspartiet, vilket innebér att man automatiskt

lutar en till tvd centimeter framat nir man stoppar
in f6tterna i skorna. En sddan uppbyggnad gor att
man oftare landar pa hélen.

Nir det galler skorna i det har testet sa galler sna-
rare motsatsen, eftersom syftet med dem &r att man
ska fa en sa naturlig och effektiv 16pstil som mojligt.
Och till skillnad frén traditionella 16pskor som ar
rétt likartat konstruerade sa har tillverkarna av de
naturliga 16pskorna vitt skilda idéer nar det géller
skornas uppbyggnad.

Medan nagra modeller dr helt platta och bara ar
tankta att notas rakt under fotsulan, sé dr andra mer
avancerade och forsedda med mer dimpnings-
material, korrigerande kilar och en massa andra
tekniska detaljer. Det ena behover dock inte ute-
sluta det andra. Det beror mycket pa varje enskild
16pares behov och malsittning. O

SA TESTAR AKTIV TRANING

framfotsorienterad I6pstil. Vi har delat
in testet i dessa tva kategorier och
beddmt hur varje sko klarar kraven
som galler inom respektive kategori.
For att testet ska bli sa rattvisande
som mdjligt har vi enbart anvant oss
av l6pare som ar vana vid att utéva
naturlig I6pning. Det gor vi for att
skorna ska bedémas av nagon som
vet hur man anvander skorna pa

SLUTBEDOMNING

Varje modells slutbetyg ar en
helhetsbedémning med tonvikt pa
komfort, passform, funktion och
upplevelse under loprundan.

Inom kategorin naturlig 16pning finns
det tva olika typer av skor. Den ena
gruppen omfattar minimalistiska skor
som ar platta och nastan helt saknar

stétddmpning. Den andra gruppen
bestar av skor med lite st6tdampning
som till viss del liknar vanliga I6pskor,
men som med sin héjdskillnad mellan
hal och framfot, smidiga sula och
andra detaljer bidrar till en mer

basta satt, och som samtidigt har
vant sina ben vid den lite annorlunda
belastningen pa kroppen som den
naturliga I6pstilen innebar.
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STORT TEST SKOR FOR NATURLIG LOPNING
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BETYGSSKALAN
Vi anvander oss av en betygsskala
frén 0-6. Stjarnorna innebér:

B sedriviig
Dalig

* % Under medel
* % % Medel

%* %k * Over medel
Riktigt bra
m Utmarkt

En liten héjdskillnad
mellan hél och framfot
dr gemensam for
skorna i testet. Bortsett
fran det har tillverkarna
olika Iésningar for hur
en sko for en naturlig
Iopstil ska se ut.
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Tahing

STORT TEST SKOR FOR NATURLIG LOPNING

"NATURLIGA LOPARSKOR”

En s.k. naturlig l6parsko skiljer sig fran en
traditionell I6parsko pa en lang rad punkter.
Har &r de viktigaste skillnaderna.

FRAMEFOT | de flesta fall r framfoten
smidigare jamfort med traditionella
I6pskor. Det innebér att skon ar s&
flexibel att man néstan kan vrida den
med handkraft. Syftet &r att framfoten
ska kunna réra sig sé fritt som majligt.

OVANDEL Hér finns det lite olika
I6sningar. | manga minimalistiska
skor finns det endast ett tunt
material som skydd fér foten. Det
gOr att skon vager extremt lite. |
gengéld kan sulan ha en tendens
att tappa fastet nar man loper pa
skra eller i uppforsbackar.

SNORNING Speciellt i lite kraftigare
modeller kan snérningen utnyttjas s3 att
passformen blir optimal och for att stabili-
teten for foten ska bli béttre.

MELLANSULA Ska sulan ta upp
stétarna fran underlaget, eller ar det
kroppens uppgift? Har rader det
delade meningar. Medan nagra skor
ar mjuka och har bra dédmpning,
finns det andra som knappt har
nagon dampning alls och som bara
skyddar mot grus.

STABILITET De flesta skor saknar kilar
som férhindrar dverpronation. Det beror
pa att sjélva I6pstilen, som i hég grad
beror p& skotypen, minskar risken att
foten ska vinklas inat under |6psteget.

HAL Hojdskillnaden mellan hél och
framfot &r viktig nér det handlar om
naturliga I6pskor. Medan vanliga skor
har en hojdskillnad pa 12-13 mm, kan
minimalistiska skor ha 0 mm. Ju
mindre skillnad, desto langre fram p&
foten landar man automatiskt.
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LISTISKA
SKOR

Sa lite gummi som
mojligt under fotterna
sd att man far en opti-
mal kinsla mot
underlaget. Det dr vad
den hir skokategorin
handlar om. De mini-
malistiska skorna dr
sa ndra barfotalop-
ning man kan kom-
ma. Har far kroppen
sta for bade stot-
ddmpning och kon-
troll. Det kravs starka
16pmuskler och en
helhjértad insats for
att kunna l6pa ldngt i
ett par minimalistiska
skor. ”Vanliga” 16pa-
re, som vill forbéttra
16pstilen, bor endast
anvanda skorna som
traningsredskap ett
par ganger i veckan.

En tunn sula under
foten som skyddar
mot sma stenar och
glasskarvor ar guld
viird pa léprundan.

Tahing

FIVEFINGERS
SEE YAA

Pris: 1 400 kr head2foot.se
Vikt: 130 gram Hdjdskilln: 0 mm

Skorna med de karakteristiska tarna
har varit med fran starten av den
naturliga I6parvagen. Den hér ver-
sionen passar bést for véltranade,
kompromisslosa Idpare som &r vana
vid minimalistiska skor. Ovandelen
ar latt, luftig och smidig och
ger foten full rorelsefrihet. Sulan
ar tunn och vikten ligger pa futtiga
130 gram.

Skon sitter som en tajt strumpa

och kénns knappt pa foten. Det
finns inga justeringsmdjligheter och
hélkappan &r lagt skuren och sak-
nar stadga. Det ger en lite oséker
kansla pa kravande och kurviga
underlag. Darfor &r det viktigt att
passformen ar perfekt.

Sulan &r ytterst spartansk — endast
6 mm tjock, med sma forstark-
ningar under halen och framfoten.
Kénslan mot underlaget blir
darfor maximal och det kdnns
som om man loper barfota i skon.
Det ar pa fasta underlag som skon
hér hemma eftersom minsta ojamn-
het kdnns genom sulan, som tyvarr
tappar féstet pa blot asfalt.

CITEr oY See Yaa riktar sig till vana
minimalistiopare som vill ha en s&
smidig sko som majligt. Om man

&r ovan vid den naturliga opstilen
sa bor man anvanda See Yaa med
omtanke; annars finns det en viss
skaderisk.

+ Utmérkt rorelsefrinet
= Qvandelen &r instabil och skyddar
foten for daligt

NEW BALANCE
MINIMUS

Pris: 1 100 kr newbalance.se
Vikt: 175 gram Hojdskilln: 0 mm

Hittills har New Balance varit

kénda for sina lite traditionellt och
klassiskt uppbyggda skor, men

med Minimus-serien visar de att de
satsar pa allvar pa den nya skotren-
den. Den extremt ltta skon &r
baserad pa en forhallandevis mjuk
mellansula som dr forstarkt med
gummisegment i olika hardheter for
att Iopkénslan ska bli sa bra som
mojligt pa fasta underlag.

Skon ger dock inget vidare faste
pé skogsstigar. Det ar pa fasta
underlag som den kommer bést till
sin ratt — skon &r namligen bade
lag och smidig vilket ger en
maximal kdnsla mot underla-
get dven nér det ar svarsprunget
och kurvigt. Pa harda underlag ar
den mjuka sulan faktiskt s& pass
dampande att latta hallépare inte
har nagra problem.

Ovandelen smiter at bra runt foten
och ger ett bra stod trots den mini-
malistiska konstruktionen. Tapartiet
hade dock gérna kunnat vara lite
rymligare och mjukare.

B Minimus 4r en utmérkt
loparsko. Den &r I4tt och minima-
listisk, samtidigt som den sitter
perfekt och ger en skon lopupp-
levelse! Skon &r tankt for alla som
&gnar sig t naturlig Iopning och
som vill ha en Iatt, platt sko med en
latt stétddmpande sula.

+ Mjuk och stotdampande sula
= Lite smal runt framfoten

STORT TEST SKOR FOR NATURLIG LOPNING

K-SWISS
BLADE FOOT RUN

Pris: 1 200 kr kswiss.com
Vikt: 255 gram Hdojdskilln: 2 mm

Om man besvéras av fotsvett sa
kommer man att uppskatta den har
skon. Och det r inte bara ovande-
len som &r luftig, man har ocksa
forsett tapartiet med ventila-
tionshal, vilket gor att frisk luft
kan floda in och svalka tarna.
Men det innebar samtidigt att sand
och vatten kan trdnga in, vilket gor
att skons anvandningsomrade blir
begransat.

Aven om skon ser lite klumpig ut s&
ar markkontakten dverraskande bra.
Man star verkligen med hela foten
mot marken, utan den minsta hojd-
skillnad mellan hélen och framfoten.
Det gor det létt och intuitivt att
lopa pa framfoten, i synnerhet

pé fasta underlag dér det betyder
mindre att sjélva sulan ar rétt styv
och osmidig.

Den styva sulan gor att asik-
terna gar isér om den hir skon.
A ena sidan gor den 13ga halen och
de strategiskt placerade slitzonerna
att skon méste réknas som en
minimalistisk sko, 4 andra sidan ar
kénslan mot underlaget sa dalig att
det &r svart att [6pa naturligt.

BT Litt och luftig, men med
délig markkontakt. S& upplever vi
Blade Foot Run — en sko som inte
riktigt dvertygar inom kategorin
med naturliga |6parskor.

+ Utmérkt ventilation
= Mycket vridstyv sula

ok kX k kkkkk i] k]
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STORT TEST SKOR FOR NATURLIG LOPNING

\{

VIVO BAREFOOT
EVO Il

Pris: 1250 kr  vivobarefoot.com
Vikt: 233 gram Hdojdskilln: 0 mm

Den har skon gor att man automa-

tiskt far bra kontakt mot underlaget.

Skon gor att man landar pa
framfoten och darmed blir
lopstilen ocksa naturlig. Dess-
utom &r tapartiet rymligt vilket gor
att tarna har gott om plats dé de
spretas ut vid fotiséttningen.

Ovandelen ér lite speciell
eftersom den bestar av ett
gumminét som ér utspéant

over ett tunnare material. Den
konstruktionen bidrar bade med lag
vikt, bra slitstyrka och massor av
rorelsefrihet. En nackdel med ovan-
delens uppbyggnad ér att den sitter
lite for slappt 6ver foten och det gér
att man glider runt lite inuti skon.
Det mérks i synnerhet nar man
|6per pa skra eller nar man landar
efter ett sidohopp. Nar man loper
som vanligt &r det inga problem.

De smé gummidobbarna gor bade
att det inte hors nagot ljud nér
man loper pa asfalt och att
greppet mot underlaget blir ef-
fektivt pa torra stigar. | halfoten
finns ett forhallandevis hart gummi
som skyddar mot tryck fran vassa
stenar och annat.

I En extremt slitstark sko
som passar perfekt for en naturlig
|6pstil. Sulan fungerar bade i och
utanfor terrdngen. En av testets
basta allroundskor.

+ Allsidig sula
= Lite slapp ovandel

Tahing

W

e —

—

INOV8
BARE-X LITE 150

Pris: 1 300 kr inov-8.com
Vikt: 185 gram Hojdskilln: 0 mm

Den har skon ar extremt |4t med
tanke pa att den ar forsedd med ett
snabbsnorningsystem och en sula
med forhéllandevis bra stotdamp-
ning. Att vikten anda &r sé Iag beror
delvis pa att det saknas slitzoner i
sulan. Det innebar tyvarr ocksé att
sulan slits ut ganska snabbt nar
man |6per pa asfalt.

Passformen dr ddremot desto bétt-
re. Skon sitter verkligen som
gjuten pa foten. Ovandelen har
inga irriterande sémmar och den
smiter &t bra tack vare snabbsnor-
ningen och de smala banden som
finns pa bada sidor av foten. Det &r
bra tankt och smart l6st. Dessutom
&r den tunna och latta forstérk-
ningen vid tapartiet dverraskande
slitstark.

Skon ér perfekt for naturlig
lopning. Sulan &r extremt flexibel
och tillater fotterna att forma sig
efter underlaget. Det &r ingen
hojdskillnad mellan halen och
framfoten, och det kanns verkligen
som att |6pa barfota med den skill-
naden att skummaterialet i sulan
dampar st6tarna och skyddar mot
stenar och glasskéarvor.

ST En av testets absolut

bésta minimalistiska skor som har
flera smarta detaljer. Sulans slit-
styrka, eller rattare sagt bristen pa
den, sénker dock betyget ett snépp.

+ Slitstark ovandel
= Sulans livsldngd

ECCO
BIOM LITE

Pris: 1 300 kr €CC0.com
Vikt: 270 gram Haojdskilln: 2 mm

Med BIOM Lite tar Ecco en helt
annan riktning &n de tidigare
modellerna. Borta dr den stora,
klumpiga hélen och den styva sulan.
Istallet har man tillverkat en riktig
lattviktssko med en smidig sula
av mjukt gummi och en ovandel
av jakskinn. Det ger en smidig,
slitstark och luftig sko.

Skons passform &r perfekt och

det finns gott om plats for tarna
samtidigt som halgreppet &r bra. En
forstarkning foljer sulan hela vagen
runt och den gor att sulan haller sig
pa plats rakt under foten. Det &r op-
timalt nar man Ioper pa omvéaxlande
underlag, men det tar samtidigt bort
en del av barfotakénslan. BIOM &r
helt klart en sko - inte ett extra
hudlager under fotsulan. Det
understryks ocksa av den stotdam-
pande mellansulan.

Yttersulan &r allsidig och har |

ett monster som fungerar lika
bra i terringen som pa végen.
Om man framst anvénder skon
pé asfalt far man dock rakna med
en samre slitstyrka jamfort med
konkurrenternas skor.

T8 ECCO's nya Biom &r en

minimalistisk sko som flirtar med de
mer gedigna "barfotaskorna”. Det
&r en allsidig och inte allt for extrem
sko, som passar perfekt om man vill
préva den naturliga lopstilen.

+ Perfekt allroundsula
+ Skon ovandel

¥ Minimalistiska
MERRELL SKoy
ROADGLOVE

Pris: 1 000 kr

merrell.se
Vikt: 187 gram Hdjdskilln: 0 mm

| USA &r Merrell marknadsledande
nar det géller minimalistiska skor.
Det &r Itt att forstd nar man tar

pé sig Roadglove pé foten. Den
sitter helt perfekt — som handen
i handsken. Halgreppet &r fast,
medan det finns gott om plats for
tarna i framfoten. Det forstérker
kénslan av att man kan I6pa fritt
och naturligt i skon.

En mijukt fodrad plos bidrar till
komforten, och fodret runt halen
samt tapartiets somfria innandome
gor att det ar ett rent ndje stoppa in
tama i skorna.

Sulan kommer fran Vibram och &r
tankt att anvéndas pa asfalt. Den
ar dock forsedd med ett antal sma
dobbar for att man dven ska kunna
|opa i torr terrang.

Sulan ér ritt hard vilket gor att
skyddet mot vassa stenar ar
bra. Det gor emellertid att skon blir
lite vridstyvare och tyngre, och det
péaverkar den fria barfotakénslan
negativt.

BT Passformen &r perfekt,
och sulan &r allsidig vilket gor att
skon passar bra bade pa asfalt och i
olika typer av terrdng. Sulan ar hérd
och skyddar kénsliga nybérjarfot-
ter effektivt, men den ar samtidigt
lite for styv och tung for riktiga
"barfotalopare”.

+ Utmérkt passform
+ Mycket bra allroundsula

L] 1000, 100,00, 100,00 *hkhkkkd| |
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SAUCONY
HATTORI

Pris: 900 kr gerisale.se
Vikt: 127 gram Hojdskilln: 0 mm

Det &r tur att skorna ser ut som de
gor annars skulle det vara tveksamt
om man 6verhuvud taget skulle

fa pa sig dem pa fotterna. Vikten
ir extremt Iag och den mjuka,
smidiga ovandelen smiter &t
perfekt runt foten. Passformen
justeras med ett kardborrband éver
vristen och vid hélen. Det fungerar
forvanansvart bra dven om hélgrep-
pet inte &r lika effektivt som i de
basta konkurrenternas skor.

Sulan visar tydligt att skon hor
hemma pé asfalterade strackor eller
pa friidrottsarenans gummi-

banor. Sulan ar mjuk, smidig

och — liksom resten av skon — allt
annat &n slitstark. Det &r just det
som ar skons stora svaghet, for
den bér helt klart betraktas
som ett traningsredskap som
kan anviéndas for att forbéattra
lopstilen. Till Iangre Iprundor hal-
ler den inte riktigt mattet.

Hattori &r dock skon att lopa i.
Passformen, vikten och rorelsefri-

heten i framfoten, gor att det &r ett
rent néje att springa snabbt i skon.

I Den laga vikten och

den strumpliknande passformen &r
skons stora behallning. Var erfaren-
het &r dock att Hattori inte haller
méttet som vardagssko. Den liknar
snarare ett traningsredskap som
man kan ta fram ibland.

+ Superlag vikt
= Mycket begransad hallbarhet

Tahing

STO0T-
DAMPANDE

SKOR

Vissa underlag ar lika
hérda som ett par
otrdnade ben och
fotsulor dr mjuka.
Den kombinationen
stimmer bra in pa
syftet med de har
naturliga 16pskorna
som bade har en
stotdimpande
mellansula, liknande
den som finns i
vanliga l6pskor, och
en konstruktion som
gor att man landar pa
framfoten. For den
som dr ovan vid en
naturlig 16pstil kan
skorna i den hir kate-
gorin vara bra som
overgangsmodell. De
kan ocksa anviandas
om man foéredrar skor
med viss ddmpning.

En tjock, dimpande
mellansula ar skon-
sam fir fotterna, men
ger samre barfota-
kénsla nir man loper.

ADIDAS
ADIPURE MOTION

STORT TEST SKOR FOR NATURLIG LOPNING

PUMA
FAAS 300

Pris: 1100 kr adidas.se
Vikt: 218 gram Haojdskilln: 8 mm

Pris: 1000 kr puma.com
Vikt: 198 gram Hdojdskilln: 8 mm

Vid forsta anblicken ser Adipure

ut som Nikes populéra Free-sko.
Adidas sko skiljer sig dock fran
Nikes modell genom att ovandelen
ar tillverkad av ett neoprenliknande
material. Ovandelen saknar helt
sdmmar och smiter &t bra runt
foten. | gengdld blir materialet
varmt och det finns darfor béttre val
till sommarens varmaste [6prundor.

Skon fungerar daremot utmarkt att
springa snabbt i. Da kanns den latt
och dynamisk. Det handlar dock
mer om en lattvikissko dn om
en minimalistisk sko, hojdskill-
naden mellan hélen och framfoten
&r namligen ratt stor. Det gor att du
behdver halla en ratt hog fart for att
landa naturligt pa framfoten.

Sulan &r smidig vilket gor att foten
kan rora sig fritt och anpassa sig
till underlaget. Samtidigt &r ddmp-
ningen sa bra att skon fungerar bra
dven pa harda underlag.

En detalj som utmérker den

hér skon, liksom Nikes skor, ar .|
forstdrkningarna runt hélen och
tapartiet. Det &r dock inte ddr man
landar om man I6per naturligt.

HIMer o) Adidas lanserar en

rad minimalistiska skor. Den har
modellen &r en av de bast dimpade
och liknar mer en dvergangssko for
nybarjare inom naturlig 16pning.

Faas 300 ar ren 70-talsnostalgi.
Det géller inte bara utseendet utan
ocksé skons tekniska utformning.
Den har bl.a. en rétt mjuk ovandel
av natvav med skinnforstarkning
runt framfoten. Passformen &r
smal, men mycket mjuk och skon.
Skons sula paminner mycket
om datidens litta tivlingsskor
och den verkar dérfor vara mer
anpassad for héllopare, in for
de som vill prova pé den naturliga
|opstilen. Halpartiet ar helt enkelt
inte anpassat for att man ska landa
pé framfoten.

Vi hade svart att komma Gverens
med den hér skon. Om man lyckas
med det kan man glédja sig at en
sko som har en mjuk mellan- och
yttersula som ger en skon lopkansla
pé de flesta underlag.

En nackdel &r att skon dr rétt varm
att Iopa i. Det bidrar starkt till att
forstarka intrycket av att skon &r
lite oharmonisk och i verklig-
heten fungerar bittre till ett par
jeans an till ett par loparshorts.

ST Skon r svér att placera
i ett visst fack. Den &r langtifran
nagon minimalistisk sko och inte
heller nagon bra évergangssko

for nyborjare. D& ar en sko med

en mycket mindre hojdskillnad ett
betydligt battre val.

+ Skon ovandel
= Felaktigt placerade slitzoner

+ Létt och stotddmpande
= Ingen dkta "naturlig loparsko”

L] 1000,
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STORT TEST SKOR FOR NATURLIG LOPNING

ON
CLOUDSURFER

Pris: 2 000 kr loplabbet.se
Vikt: 325 gram Hdojdskilln: 0 mm

Skon ser ovanlig ut med sina runda
gummidobbar under sulan som
fungerar som stotdampare.
Tillverkaren lovar att dobbarna

ska gora att man klarar av att I6pa
langre och snabbare eftersom

de ger en béttre och spénstigare
dampning jamfort med andra typer
av dampningsmaterial. Detta kunde
dock vara testare inte bekrafta.

P& foten kanns skon déremot inte
speciellt annorlunda. Den sitter
bra och paminner med sin laga
hélkappa och sin enkla, atsittande
ovandel om en |&tt trédningssko.

Skon &r neutralt uppbyggd, men
mellansulan &r vridstyv vilket ger
en bra stabilitet dven for lopare
som dverpronerar litt. Den laga
tyngdpunkten, och hojdskillnaden
pa 0 mm, ger foten en naturlig posi-
tion i skon, vilket i sin tur innebér att
man landar pa framfoten. Tonvikten
ligger helt klart pa ”naturlig I6pning”
och skon kinns ocksa mycket
snabb och dynamisk. Stotdamp-
ningen &r bekvam och det gor att
skon fungerar bra pa de flesta
underlag, bara det inte ar halt.

EMtA Cloudsurfer sitter bra,
men skon har lite vél generos
dampning. Den dynamiska lop-
kénslan far dock pluspoéng, och
skon passar darfor bra for den som
&r ovan vid att [6pa naturligt.

+ Bra stotddmpning
= Overdriven funktionalitet

Tahing

NEWTON
GRAVITY

Pris: 1 800 kr newtonrunning.com
Vikt: 274 gram Hojdskilln: 3 mm

Den hér skon &r pa intet sétt mini-
malistisk utan paminner mer om en
vanlig loparsko. Den har en kraftig
mellansula, en stoppad ovandel och
ett halparti som &r 3 mm hogt.

Skons passform liknar ocksa en
vanlig loparsko, dock med lite mer
utrymme i framfoten for att tarna
ska fa plats. Skon sitter som
gjuten tack vare att den kan
sndras en bit upp mot vristen.
Greppet runt mittfoten ir ocksa
bra samtidigt som hélkappan &r lag
och fast.

Skons verkliga behallning &r dock
de fyra klossarna som sitter pa
yttersulan rakt under framfoten.
Syftet med klossarna ar att man
ska hamna langt fram pa fram-
foten, och &ven om det kanns lite
konstigt i borjan sa bidrar klossarna
till att Iopstilen blir mer dynamisk.
Vi upplevde att lopsteget blev
bade fjadrande och effektivare.
Det, i kombination med skons laga
vikt och goda flexibilitet, ger en
extremt dynamisk IGpkénsla. P&
ojamna underlag fungerar dock
klossarna samre — da ar greppet
mot underlaget inte lika effektivt.

ST Newton 4r ett spannande
alternativ till de andra skorna i

testet. Klossarna i sulan bidrar till en
dynamisk lopstil och mellansulan
ger en utmarkt stotddmpning.

+ Dynamisk lopupplevelse
= Klossarna kdnns ovana i borjan

ASICS
GEL-EXCEL 33

Pris: 1 700 kr asics.se
Vikt: 311 gram Hojdskilln: 10 mm

Asics har ocksa hakat pa trenden
med naturliga l6parskor. Men &ven
om Gel-Excel 33 &r deras forslag pa
hur en naturlig loparsko ska se ut
sa finns det méanga traditionella
detaljer i skon.

Asics har dock kvar en hojdskillnad
pé cirka 1 cm mellan hélen och
framfoten. Det gor att man landar
pé hélen, och den egenskapen
forstérks ytterligare av att Asics
lagt in en hel del stotddmpande
gelmaterial i halen.

Till skillnad fran vanliga I6parskor
ar hela framfotssektionen mjuk och
smidig, och det ger en mycket batt-
re kontakt mot underlaget, samtidigt
som framfoten kan jobba mer
naturligt. Detta forstéarks av skons
mjuka ovandel. Hela kombinationen
gor att skon trots sin rétt hdga
vikt kdnns snabb och dynamisk
— nagon naturlig I6parsko &r det
dock inte frégan om.

T Med sin hoga hl och
dampande mellansula liknar skon

i hdg grad en traditionell [6parsko.
Framfoten &r dock betydligt
flexiblare &n en vanlig sko. Den
kombinationen kan fungera bra for
den som vill prova pa den naturliga
[opstilen. Man kan dock aldrig fa
n&gon hundraprocentig barfota-
kénsla i den hér skon.

+ Utmérkt passform
= Hallandning &r svér att undvika

BROOKS
PURE CADENCE

Pris: 1 300 kr brooksrunning.com
Vikt: 264 gram Hojdskilln: 5 mm

Det later lite motségelsefullt, men
Pure Cadence ar nagot sa ovanligt
som en ”naturlig loparsko” som
bade erbjuder stotdimpning
och pronationsstod, nagot som
man kénner igen fran vanliga I6-
parskor. Flera olika tekniker hjalper
loparen till en naturligare I6pstil. Det
mest idgonfallande ar uppdelningen
av stortan och tén bredvid.

Skon sitter riktigt bra pa foten,
greppet runt halen ar perfekt och
det finns gott om plats for tarna.
Ovandelen kénns dock lite styv,
och den &r inte alls lika smidig som
konkurrenternas skor.

Utifrén en minimalistisk synvinkel s&
har inte skon mycket att bjuda pa.
Den &r mycket stabil, och darmed
ocksd lite vridstyv vid fotavveck-
lingen. Med sin laga tyndpunkt,
minimala hdjdskillnad och I&ga vikt
4r skon dock anda ett bra val, och
den passar perfekt till Iopare
som vill ha en mjuk évergang
till den naturliga lépstilen. En
nackdel kan dock vara skons tjocka
stotddmpning och kraftiga stod. Det
gor att det ar It att Iopa med fel
teknik. Man Iar sig dérfor heller inte
riktigt av sina fel.

ESITTE Ett av testets minst
minimalistiska skor, som med sin
uppbyggnad passar bast for hél-
lopare som &r ute efter en latt och
lopglad sko.

+ Utmérkt st6tddmpning
= Liknar mer en innovativ hallopar-
sko dn en "naturlig loparsko”.
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SKEGHERS
GO RUN

Pris: 999 kr

skechers.com
Vikt: 193 gram Hdojdskilln: 0 mm

Som lopskotillverkare &r Skechers
ett oskrivet blad. Foretaget har dock
lang erfarenhet av att tillverka skor
och de anstranger sig en hel del for
att skapa ett spannande alternativ
till konkurrenterna — inte minst
Nike Free.

N&r man tar pa sig skon lagger
man framst marke till den tunna,
smidiga ovandelen som ger

en handskliknande passform.
Hélkappan ar dock rétt slapp och
eftersom den ocksé ar mycket lag
sa kanns det som om man stéindigt
&r pa vag att tappa skon.

Sulan &r helt klart det mest unika
med Go Run. Den &r mjuk och
flexibel och har bra ddmpning, och
for att man ska kunna landa pa
mittfoten har man gjort sulan

5 mm tjockare rakt under hal-—
foten. Det innebar samtidigt att

det kanns lite konstigt om man inte
sétter ned mittfoten forst. Resultatet
blir en lite “gungande” kénsla som
inte tilltalade alla testarna.

Bt Tanken med den flexibla,
och forhallandevis kontrollerande,
skon dr intressant. Den gor att det
blir Ittare for nyborjare att landa pa
ratt satt, ddremot upplevde de vana
barfotaléparna att foten styrs for
mycket av skon och att den kraftiga
dampningen ger en sdmre kansla
mot underlaget.

+ Smidig sula
+ Styr fotisdttning och avveckling
= Styr fotiséttning och avveckling

Tahing

T Akt
iraRing)

TEST
VINNAR
NIKE \ Stiitdsll(l;eande
FREE 3.0

Pris: 1 100 kr

nikerunning.com
Vikt: 203 gram Hojdskilln: 7 mm

Free-skorna var med och startade
trenden med naturliga loparskor,
och den aktuella versionen foljer
sina foregangare pa basta satt.

Det innebér att sulan tack vare flera
djupa monster som gér kors och
tvars ar ovanligt flexibel och tillater
foten att rora sig fritt. | kombina-
tion med en 1&g vikt och en somfri
ovandel som smiter &t bra runt
foten sa blir Iopkomforten perfekt.
Komforten forstérks av mel-
lansulan som bade &r mjuk och
stotddmpande.

Pa senare ar har Nike minskat
hojdskillnaden mellan hélen och
framfoten och 7 mm ger en hyfsat
bra barfotakénsla. Enligt var mening
skulle den kénslan bli &nnu battre
om hojdskillnaden var ndgot mindre.

Skon dr perfekt att Iopa i. Den
kénns latt och snabb, och ger en
perfekt kansla mot underlaget. En
liten svaghet ar dock att de sma
gummiforstarkningarna i sulan sitter
for langt bak pa skon. Det innebér
att sulan slits snabbt ndr man
Ioper pa framfoten.

ST Free 3.0 dr mycket mer
&n bara en modesko. Den &r latt och
skon och har en superflexibel sula.
Helt klart den bésta skon i den hér
kategorin. Om hdjdskillnaden varit
mindre hade den fatt en stjérna till.

+ Extremt smidig sula
= Ingen &kta "naturlig loparsko”
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STORT TEST SKOR FOR NATURLIG LOPNING

SA LOPER DU
NATURLIGARE

Skorna i testet gor att man l6per naturligare.
Det dr dock bra om man dven tranar foljande:

Landa pa framfoten. Det sker naturligt nar du ar bar-
fota eller nar du anvander minimalistiska skor. Ta korta,
latta steg med en hog kadens (180 steg per minut). Det
leder automatiskt till att du kommer att landa ratt.

Lop med korta steg.
Sdtt ned foten under

| | kroppens tyngdpunkt
och landa pa framfoten.

Slappna av i fotleden nar du landar. Det ar viktigt att du
ar mjuk i fotlederna och anvander muskler och senor
for att dampa stoétarna fran fotisattningen. Det ar
samma princip som nar du star och hoppar pa stallet.

Se till att boja
e [iitt pa fotleder
och kndn.

Lat héalen sjunka ned lite vid landningsfasen och béj pa
knat. Strack pa dig och bérja I6psteget genom att dra
upp foten under héften och lyfta pa knat. Det gor att
du automatiskt bérjar réra dig framat.

Dra upp foten
under hoften
och luta kroppen
ndgot framadt.

KOM | GANG MED
NATURLIG I_.pl_’Nll{_(:‘- "
Det krévs traning for attb (Ii
parfotalopare. FOlj var guide
och bli redo pa 12 veckor.
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