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STORT TEST

av Martin Kreutzer

V åren är på ingång och i vissa delar 
av landet värmer vårsolen redan 
skönt. Och lika naturligt som att 

fåglarna kvittrar allt mer, lika naturligt 
är det att löpskotillverkarna lanserar sina 
nya modeller i mars och april. Och årets 
löparskor är i stort sett positiva bekant
skaper. Jämfört med tidigare årsmodeller 
har skorna blivit lättare, materialkvalite
ten har förbättrats och komfortnivån har 
genomgående blivit mycket bättre. Borta 
är alla tjocka sömmar, skavande ovan
delar och hårda mellansulor. Detta gäller 
särskilt skor för pronationslöpare – alltså 
löpare som vinklar in foten för mycket. 
Skorna i den kategorin har alltid präglats 
av tunga, klumpiga kilar och en odyna
misk löpkänsla. Den tiden är förbi. I dag 
har skotillverkarna gått från att sätta stopp 
för pronationen till att mer bromsa och 
kontrollera den. Metoderna för att åstad
komma detta är många, men resultatet blir 
detsamma: lätta och dynamiska skor som 
ger bra stöd och utmärkt komfort.  

Årets bästa 
löparskor
Vårens nya löparskor hakar på de senaste årens trend med lättare, mer 
dynamiska, löparskor. I år verkar dock skotillverkarna ha fokuserat något 
mer på komfort och stötdämpning. Vi har testat 18 av de populäraste 
modellerna. Vi utser två testvinnare – och tipsar om de bästa skoköpen.

SKOSNÖREN 

1 Alla modellerna är försedda med vanliga 
skosnören. Det är emellertid stor skillnad 

hur väl olika snören passar olika fötter. Det är 
därför viktigt att prova skorna noga i butiken för 
att se om skosnörena ger tillräckligt med stadga 
runt foten, eller om de t.ex. trycker obehagligt 
mot vristen.

HÄLKAPPA

2 En bra, fast och stoppad hälkappa ger bra 
grepp om hälen och bidrar till att skon och 

foten blir ett. Därmed minskar också överprona-
tion och liknande. Hälkappan får dock aldrig 
trycka för hårt mot hälsenan, så även här gäller 
det att prova skorna noga.

PASSFORM

3 Medan hälen och vristen ska omslutas rätt 
tajt av skons ovandel, så är det bra om det 

finns mer plats för tårna. Det gäller både i 
tåpartiet och längs sidorna. Foten får dock inte 
glida runt i skon och därför är det viktigt att hitta 
en sko vars passform är lagom rymlig.

 

STÖTDÄMPNING

4 Det är stor skillnad mellan modellernas 
stötdämpande egenskaper. Dessutom är 

det mycket individuellt om man föredrar mjuka 
eller spänstiga sulor. Tänk igenom ditt behov och 
välj sko därefter. Oftast har tyngre löpare (över 85 
kg) behov av en spänstigare dämpning.
 
SULMÖNSTER

5 En grovmönstrad sula tar sig fram ljudlöst 
på asfalten. Däremot är greppet inte 

optimalt om man löper på grusvägar och 
skogsstigar. Tänk igenom ditt behov och om du är 
tveksam bör du välja en allsidig sula med små 
dobbar.

STABILITET

6 En löpstilsanalys i en löparbutik visar om 
du avvecklar foten optimalt under 

landningsfasen eller om foten vinklas inåt för 
mycket (överpronering). Om det sistnämnda är 
fallet bör du välja en stabilare sko som förebygger 
en alltför kraftig inåtvinkling av foten.
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18 GEDIGNA ASFALTSSKOR
Asfaltsskor med generös stötdämpning och bra stöd är de vanligaste och 
mest användbara löparskorna. På följande sidor har vi testat marknadens 
populäraste modeller för neutrala och överpronerande löpare.

Vi testar och jämför varje månad prylar som är relevanta för den 
träningsintresserade. Denna månad: årets bästa löparskor.
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BETYGSSKALAN
0 ✕  = bedrövligt

 1 ✕  = dåligt

2 ✕  = under medel

3 ✕  = medel

4 ✕  = över medel

5 ✕  = mycket bra

6 ✕  = utmärkt

BRA
KÖP
BRA
KÖP

TEST
VINNARE

TEST
VINNARE

VÅR
FAVORIT

VÅR
FAVORIT

NEUTRALA 
SKOR

Neutrala löparskor 
passar bäst för 
löpare som inte 
överpronerar, alltså 
inte vinklar in foten 
vid fotisättningen. 
Huruvida du tillhör 
den neutrala 
gruppen av löpare 
eller inte kan du lätt 
ta reda på genom 
en löpstilsanalys. 
Skorna i den här 
kategorin är lättare 
och smidigare 
just för att de 
inte behöver vara 
försedda med 
olika stabiliserande 
detaljer.

Utmärkande för skorna 

är stötdämpningen i 

form av gelékuddar el-

ler olika typer av skum.

Så testar  
Aktiv Träning
Vi har testat marknadens 
populäraste löparskor för 
vardagsträning. Under test-
perioden har vi tagit reda på 
skornas styrkor och svagheter 
för att du ska kunna göra det 
mest kvalificerade valet för 
att köpa den sko som passar 
bäst till dig. Våra testare är alla 
mycket erfarna medel- och 
långdistanslöpare och har 
lång erfarenhet av att testa 
löprelaterade produkter. Det 
visar sig på så sätt att de ofta 
upptäcker små svagheter som 
mindre erfarna löpare inte 

skulle lägga märke till. Vi har 
testat skorna på olika underlag 
och löpt både långa, lugna 
pass och intensiva intervaller 
i dem. Varje sko har testats av 
minst tre olika testare med oli-
ka löparprofil, och totalt har de 
sprungit minst 10 mil i var och 
en av modellerna. Trots detta 
är valet av löparsko i högsta 
grad individuellt. Vi kan dock 
ge en fingervisning om vilken 
sko som är marknadens bästa. 
I slutänden är det dock helt 
avgörande att du provar dem 
noga på dina egna fötter. 

TESTKRITERIER
Vi har testat löparskorna utifrån följande kriterier:

•  Passform 
Sitter skon bekvämt och bra? 
Omsluter ovandelen foten 
perfekt, och är det möjligt att 
anpassa skosnörena?

•  Komfort 
Hur känns skon på foten? 
Är materialen mjuka och 
sulan smidig, eller irriterar 
sömmarna och trycker sulan 
mot foten?

•    Löpdynamik 
Fungerar skon bra att löpa 
långt i? Känns den dynamisk 
när farten ökar? Här spelar 

sulans smidighet och stöt-
dämpning in i bedömningen, 
liksom vikten också är en 
avgörande faktor.

•  Väggrepp 
Hur fungerar yttersulan på 
olika underlag? Blir den hal 
på blöt asfalt och hur bra 
grepp ger sulan på mjuka 
skogsstigar?

•    Stötdämpning 
Hur är dämpningen? Är den 
hård eller mjuk och finns det 
dämpning i både hälpartiet 
och framfoten?

PRIS
Det är de vägledande priserna som anges – ofta är dock model-
lerna billigare i butikerna eller på nätet.

SLUTBEDÖMNING
Produkternas slutbetyg bygger på en helhetsbedömning av 
användarupplevelsen med tonvikt på alla olika testkriterier.

LOGGORNA
Testvinnar-loggan tilldelar vi den 
bästa produkten i förhållande till 
testkriterier, kvalitet och pris.
Bra köp är en riktigt bra produkt i 
förhållande till priset. Högkvalitativ 
produkt till ett mycket rimligt pris. 
Vår favorit är en favoritprodukt 
vi valt utan hänsyn till pris eller 
allround egenskaper. Vår favorit 
kan vara hutlöst 
dyr eller en smal 
nisch produkt.  
Men den är häftig 
och bra.

 Bra allroundsula 
 Hård och odynamisk framfot

SAUCONY RIDE 7

Pris: 1 500 kr   saucony.eu  
Vikt: 281 gram

Skons ovandel verkar tjock och 
tung. Därför blev vi lite förvånade 
då brevvågen visade att skon var 
en av de lättaste i testet. En del av 
viktbesparingen har möjliggjorts via 
sulans dobbar som är tillverkade av ett 
mycket lätt och luftigt skum. Vi var lite 
oroliga för dobbarnas slitstyrka, men 
sulan höll utan minsta anmärkning 
under hela testperioden.

Sulan ger dessutom så bra grepp 
att den kan användas till snabba 
löprundor på mjuka skogsstigar. 
Även på asfalt är väggreppet bra, och 
det är också på fasta underlag som 
mellansulan imponerar mest med sin 
suveräna stötdämpning.

Om man ska peka ut någon svaghet 
så är det att framfoten är rätt hård. 
Det gör att skon känns tyngre och mer 
odynamisk på foten än vad vikten och 
stötdämpningen indikerar. Om vi ska 
vara riktigt petiga så känns inte heller 
ovandelen lika mjuk och skön som de 
bästa skorna i testet. Däremot sitter 
skon stadigt och bra på foten.

 Slutsats:  Låg vikt, suverän stöt-
dämpning och en sula med bra grepp 
på allt från asfalt till skogsstigar. En nå-
got för hård framfot, samt en ovandel 
som saknar det lilla extra, sänker dock 
betyget något.

STORT TEST LÖPARSKOR
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 Sköna material 
 Kräver tillvänjning

 Utmärkt stötdämpning i hälen 
 Mindre lämplig till fartpass

 Lätt och dynamisk 
 Begränsat väggrepp

NEW BALANCE 1080

Pris: 1 600 kr   newbalance.com  
Vikt: 309 gram

MIZUNO WAVE CREATION 16

Pris: 1 700 kr   mizuno.com  
Vikt: 329 gram

PUMA FAAS 500 V4

Pris: 1 100 kr   puma.com  
Vikt: 261 gram

1080 känns som en av testets 
snabbaste skor. Den låga vikten är 
en del av förklaringen. Men också 
en utmärkt passform där de mjuka 
materialen omsluter foten bra, och 
de lätt löpande skosnörena ger ett 
stadigt hälgrepp, gör att den här 
skon passar bäst till fartpass. Mest 
av allt beror det dock på att man får 
optimal markkontakt i skon eftersom 
höjdskillnaden mellan häl och framfot 
är förhållandevis liten. Designen gör 
att man nästan automatiskt landar på  
framfoten där stegavvecklingen sker 
snabbt och dynamiskt, men fortfaran-
de med massor av komfort från den 
stötdämpande sulan.

Man får dock betala ett pris för den 
suveräna fartkänslan, för är man 
inte van vid att löpa i så platta skor, 
kommer man efter några korta pass 
att märka att belastningen på vaderna 
ökar. Det är naturligt och avtar efter-
hand som man vänjer sig gradvis vid 
skorna. Men att springa i skon dagen 
före ett långpass avråder vi ifrån.

Sulans mönster passar bäst på asfalt. 
Väggreppet på asfalt och trottoarer 
är utmärkt, och även på grus går 
det an. Om underlaget blir löst håller 
dock dobbarna inte riktigt måttet.

 Slutsats:  Skon sitter perfekt på foten. 
Den känns lätt och dynamisk och 
har en bra och allsidig sula. Det tar 
dock ett tag att vänja sig vid det låga 
häldroppet.

Om man är på jakt efter efter en mjuk 
och bekväm mängdträningssko så kan 
Wave Creation vara värd en chans. 
Den något annorlunda utformade 
hälsulekonstruktionen bidrar med 
en suverän stötdämpning som 
effektivt tar upp alla stötar från asfalt 
och trottoarer. Under lugna löprundor 
med många hälisättningar fungerar 
skon också bra, mycket tack vare en 
välsittande ovandel och en hälkappa 
som gör att foten och skon blir ett.

Lika bra som skon är under de nyss 
beskrivna förhållandena, lika frustre-
rande är den när man löper intervaller 
och andra fartpass. Så snart farten 
ökar och man automatiskt landar 
längre fram på foten, så känns skon 
tung och mycket odynamisk.

Framfoten är heller inte lika bra 
dämpad som hälen, och flera av 
testarna påpekade att framfoten hade 
för lite stoppning.

 Slutsats:  Bra ovandel och utmärkt 
stötdämpning i hälen, men för 
odynamisk för fartpass. Om du är en 
utpräglad, lite tyngre, hällöpare (85+ 
kg), och om du behöver en extra sko 
för intervallpassen, så är Mizunos sko 
värd att testa.

Pumas Faas 500 är en svårbedömd 
sko. Det var inte många andra skor 
som gav upphov till lika många 
skilda uppfattningar som denna 
lätta, mjuka sko, som utmärker sig 
på flera sätt. Ovan delen är sömfri och 
känns bekväm. Den ger dock inte lika 
bra stadga som de flesta andra skor i 
testet, och några av våra testare upp-
levde att passformen var lite för vid.

Snörningssystemet är enkelt och 
effektivt och täcker den väl stoppade 
plösen, vilket ökar komfortnivån 
ytterligare när skon snörs åt hårt. För 
det måste man göra eftersom kombi-
nationen av en något vid ovandel och 
ett rätt slappt hälgrepp gör att det är 
snörena som får skon att sitta bra.

Den flärdfria designen som präglar 
ovandelen präglar också sulan som är 
mjuk och smidig, men som inte ger 
optimalt grepp på grus och blöt asfalt. 
Dämpningen är bra, i synnerhet när 
man springer snabbt. Och det är 
just vad skon ska användas till. Med 
en minimal höjdskillnad mellan häl och 
framfot kommer skon bäst till sin rätt 
då man springer snabbt på framfoten. 

 Slutsats:  Skon gjorde testarna 
oense. Vissa älskade den för dess låga 
vikt och suveräna löpkänsla, medan 
andra ville ha en greppsäkrare sula 
och en hårdare och stabilare ovandel, 
samtidigt som de hade svårt för det 
låga häldroppet.

STORT TEST LÖPARSKOR 

 Utmärkt mellansulematerial 
 Dåligt grepp på mjuka underlag

ADIDAS ENERGY BOOST ESM

Pris: 1 500 kr   adidas.com  
Vikt: 284 gram

Adidas innovativa Boost-teknik 
finns numera i alla Adidas löparskor, 
men det stötdämpande, fjädrande 
materialet introducerades redan i 
första versionen av denna modell. 
Samma sköna löpkänsla infann sig då 
vi testade den här skon och det visade 
sig att även stötdämpningen är på ab-
solut högsta nivå. Skon känns snabb 
och dynamisk att springa i och det 
verkar som om den fjädrande sulan 
bidrar till fartupplevelsen.

Det råder heller ingen tvekan om att  
att den mycket låga vikten påverkar 
löpdynamiken positivt. Detsamma gör 
skons åtsmitande passform. Skons 
ovandel är mycket töjbar, och det 
har gett formgivarna möjlighet att 
utforma ovandelen så att den sitter 
som hand i handske. Resultatet är en 
optimal kontakt mellan fot och sko.

 Slutsats:  Vi är imponerade av 
Boost-sulan som tillför den här skon, 
liksom flera andra i samma serie, en 
löpdynamisk dimension som är helt 
ojämförlig. Skon är lätt och dynamisk, 
och den enda egentliga svagheten är 
att sulan fungerar överlägset bäst på 
asfalt. På lösare underlag håller inte 
sulans greppförmåga riktigt måttet.
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Neutrala skor

TEST
VINNARE

TEST
VINNARE

 Bra stötdämpning 
 Yttersulan. Ovandelen är sladdrig

 Suverän stötdämpning 
 Hård och oflexibel ovandel

 Hög komfortnivå 
 Relativt tung

NIKE AIR ZOOM VOMERO 10

Pris: 1 400 kr   nike.com  
Vikt: 293 gram

ASICS GEL-NIMBUS 16

Pris: 1 900 kr   asics.com  
Vikt: 335 gram

Nike har med sin tionde version av 
Vomero revolutionerat sin klassis-
ka sko och försett den med en ny 
ovandel, mellansula och yttersula. Vi är 
inte övertygade om att det var rätt val. 
Skon känns som en toffla. Materi-
alet, inklusive plösen, är nämligen 
extremt mjukt. Å ena sidan känns 
det fantastiskt bekvämt, å andra sidan 
resulterar det i att hela skon sitter lite 
löst på foten. Flywire-trådarna hjälper 
till något för att ovandelen ska omslu-
ta vristen, men sammantaget ger den 
extremt mjuka ovandelen en slapp och 
kontroversiell passform.

Minst lika kontroversiell är den ny-
designade yttersulan. Nike har ersatt 
den klassiska våffelsulan, som vi alltid 
har applåderat för dess allroundegen-
skaper, med ett mönster som fungerar 
bra på asfalt, men som fungerar sämre 
i terrängen. Det är synd att man där-
med begränsar skons användnings-
område.

Mellansulan höjer dock betyget. 
Den är mjuk och fjädrande och tar 
effektivt upp alla stötar. Där har skon 
inget i övrigt att önska.

 Slutsats:  En inte helt lyckad upp-
datering. Skon är snyggt designad 
och bekväm, men vi hade lite svårt att 
komma överens med den sladdriga 
ovandelen. Och den nya yttersulan är 
ingen höjdare. Om man  bara löper på 
asfalt kan man dock glädja sig åt den 
suveräna stötdämpningen.

Nimbus 16 är inte bara testets 
tyngsta sko – den är tom. tyngre 
än sin storebror Kayano. Med tanke 
på att Nimbus liknar Kayano utan ett 
pronationsstöd, så är frågan hur detta 
är möjligt.

En del av förklaringen ligger i att 
Nimbus är försedd med flera små 
kilar och andra stabilitetsdetaljer. 
Det gör att vikten blir högre, men 
också att skon passar bra för många 
löpare som överpronerar.

Dessutom har formgivarna varit 
generösa med förstärkningar och 
dekorationer på ovandelen, och det 
gör också att skon blir tyngre.

Alla dessa extra gram bryr man sig 
inte om, för när det kommer till stöt-
dämpning, passform, sulans väggrepp 
och komfortupplevelsen generellt, 
så är också den senaste versionen av 
Nimbus ett praktexemplar. Den känns 
inte särskilt dynamisk, utan passar 
bättre till långa och lugna distans-
pass, då det bara är skönt att ha på 
sig ett par funktionella löparskor. 

 Slutsats:  Löparskornas egen Volvo. 
Ingen sko för fartpass, men den är 
mycket bekväm – och dyr. Skon skulle 
gott kunna väga lite mindre, och några 
färre onödiga detaljer skulle snabbt 
minska vikten. Alla extra gram ändrar 
dock inte det faktum att skon är en 
slitstark milslukare.

PUMA FAAS 1000 V1.5

Pris: 1 300 kr   puma.com  
Vikt: 294 gram

1000 är ett tal som indikerar att skon 
är Pumas mest dämpade löparsko, 
och den är också försedd med ett 
generöst lager av skum. Ändå har 
man lyckats hålla nere vikten, bl.a. 
eftersom skummet är mycket lätt, men 
också för att man utelämnat ett lager 
slitstarkt gummi på ytter sulan, vilket 
många andra skotillverkare använder 
sig av. I vårt test märktes dock inget 
på slitstyrkan.

Stötdämpningen är mjuk, vilket 
uppskattas särskilt på asfalt och andra 
hårda underlag. Redan från första 
steget märks det att skon är anpassad 
för tyngre löpare som vill ha maximal 
stötdämpning.

Samtidigt som vi njöt av stötdämp-
ningen, blev vi inte lika impo-
nerade av ovandelen. Foten hålls 
visserligen bra på plats i skon, men när 
man väl har vant sig vid många av de 
andra testskornas mjuka och töjbara 
material, framstår Pumas material som 
hårt och oflexibelt. Den välstoppade 
plösen förbättrar situationen något, 
och snörningssystemet gör att det är 
lätt att strama åt skon runt foten.

 Slutsats:  När det gäller stötdämp-
ningen så tillhör Faas 1000 testets 
bekvämaste modeller. En något 
intetsägande ovandel gör dock att 
komfortintrycket blir lite blandat.

 Mycket bekväm ovandel 
 Utmärkt stötdämpning

BROOKS GLYCERIN 12

Pris: 1 800 kr   brooksrunning.com  
Vikt: 309 gram

Om det är komfort man är ute efter 
så behöver man knappast leta mer. 
Glycerin 12 är obeskrivligt mjuk 
och skön att springa i, och det gäller 
både ovandelen och den generöst 
stoppade plösen samt sulan som tar 
upp stötchocken effektivt vid varje 
fotisättning.

Passformen runt hälen och över 
vristen är exemplarisk. Skon omslu-
ter foten perfekt och sitter åt lite mer 
på rätt ställen, vilket bidrar till att skon 
och foten blir ett.

Även om målgruppen är neutrala 
löpare upplevde vi att kombinationen 
av en välsittande ovandel och en 
liten stabilitetskil vid hålfoten gör att 
skon passar bra även för löpare med 
tendens till överpronation.

Sulans väggrepp är utmärkt på 
asfalt och trottoarer och hyfsat på 
grus och skogsstigar. Det är bara på 
riktigt lösa underlag som väggreppet 
under häldelen kommer till korta.

 Slutsats:  Vikten är förvånansvärt låg 
med tanke på hur mycket dämpnings-
skum det finns i sulan, hur tjock häl-
kappan är och hur generöst stoppad 
plösen är. När det gäller komforten 
är skon riktigt bra, och i kombination 
med pronationsstödet och sulans 
effektiva grepp är Glycerin en i det 
närmaste perfekt allroundsko.

STORT TEST LÖPARSKOR
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Skor med stöd

BÄSTA
KÖP

BÄSTA
KÖP

SKOR MED 
STÖD

Överpronation 
innebär att foten 
vinklas in kraftigt 
vid varje löpsteg. 
Resultatet blir 
en felbelastning 
upp genom benet 
som kan leda till 
överbelastning av 
allt från hälsenor 
till knän. Skorna i 
den här kategorin 
är gjorda för att 
kontrollera fotens 
avveckling så att 
inåtvinklingen 
bromsas och styrs. 
En stabil hälkappa 
och kilar under 
hålfoten är vanliga, 
men även sulans 
design, ovandelens 
pass  form runt 
vristen m.m. ökar 
stabiliteten.

Skons pronationsstöd 

möjliggörs antingen 

med hjälp av kilar 

eller genom att 

mellansulan har olika 

hårdheter.

 Lätt, stabil och mycket välsittande 
 Yttersulan fungerar bara på asfalt

NIKE AIR ZOOM STRUCTURE 18

Pris: 1 300 kr   nike.com  
Vikt: 311 gram

Det är inte bara Nike Vomero som har 
blivit rejält omgjord. Detsamma gäller 
populära Structure, men till skillnad 
från Vomero har den här uppdatering-
en faktiskt blivit bättre.

Ovandelen är snyggt designad 
och helt sömfri. Den sitter perfekt 
runt foten – lagom tajt utan att 
sitta åt för hårt. Tillsammans med 
”flywire”-trådarna som löper upp över 
vristen sitter skon som gjuten på foten.

När det gäller stabiliteten har Nike 
försett insidan av sulan med en 
ny konstruktion. Den känns något 
hårdare än i tidigare modeller och det 
försämrar enligt vår erfarenhet dyna-
miken under fotavvecklingen. Däremot 
upplevde vi att skon blivit stabilare, 
vilket är en fördel för personer som har 
en tendens att överpronera.

Under skon fann vi till vår stora 
förvåning en kraftigt modifierad 
yttersula. Den är främst designad för 
asfaltslöpning, där den också fungerar 
riktigt bra. Hälsektionen har dock fått 
ett glattare mönster som inte fungerar 
att löpa med i uppförsbackar i terräng-
en eller på andra mjuka underlag.

 Slutsats:  Structure har blivit stabilare 
utan att den har blivit tyngre för det. 
Ovandelen sitter perfekt på foten 
och på det hela taget är det en sko 
som utstrålar kvalitet trots sitt klart 
överkomliga pris. Vi saknar dock den 
gamla allroundsulan som fungerade 
bra på alla slags underlag.

 Lätt och överraskande stabil 
 Mycket hård stötdämpning

MIZUNO WAVE INSPIRE 11

Pris: 1 500 kr   mizuno.com  
Vikt: 278 gram

Kan en sko som är så här lätt verk-
ligen vara stabil? Det var vår första 
tanke när vi höll skon i handen. Efter 
att vi hårdtestat den är svaret på den 
frågan ett litet tveksamt: ”Ja”.

Tveksamt eftersom skon långt ifrån är 
lika stabil som testets mest gedigna 
skor. Men det finns ändå så mycket 
stöd under hålfoten att löpare med 
behov av extra pronationsstöd 
kommer att bli nöjda. Jämfört med 
fjolårets modell har skon fått en 
något hårdare stötdämpning. 
Skotillverkaren hävdar att skon blivit 
spänstigare, medan vår erfarenhet är 
att den har tappat lite av sin komfort – 
i synnerhet när man löper på asfalt.

Med sin låga vikt och ovandel som 
omsluter foten bra‚ passar skon 
bäst till tempo- och intervallträ-
ning. Långpass är inte Wave Inspire 
11:s främsta domän.

 Slutsats:  En lätt men hårt dämpad 
sko som inte erbjuder den allra bästa 
komforten – i synnerhet inte under 
långpass. Användningsområdet är 
enligt vår erfarenhet lite smalt, och 
allra bäst passar skon till kortare, 
tempofyllda löprundor – då är den i 
sitt rätta element.

 Bra stötdämpning 
 Känns något odynamisk

ADIDAS SUPERNOVA SEQUENCE BOOST

Pris: 1 500 kr   adidas.com  
Vikt: 305 gram

Det framgår att Sequence tillhör de 
”billigare” modellerna i Boost-serien. 
Skon ger ett plastigt intryck och ovan-
delen verkar inte särskilt smidig. Allt 
det är dock bara kosmetiskt för rent 
funktionellt är skon riktigt bra.

Gedigna kilar ger bra stöd mot 
överpronation, hälkappan håller foten 
fixerad och ovandelen omsluter vristen 
perfekt. Resultatet är en mycket 
stabil sko som bromsar upp även 
den kraftigaste överpronation. 
Trots det är vikten förvånansvärt låg. 
Det är bra för löpdynamiken, men 
ändrar inte det faktum att skon känns 
lite stum att springa i jämfört med  
dyrare Boost-skor. Boost-sulan ger 
visserligen bra stötdämpning, men 
det är som om den genomgående 
yttersulan av slitstarkt gummi och 
de kraftiga kilarna av fastare skum, 
påverkar löpkänslan negativt.

Även ovandelen, som är luftig och 
känns bekväm mot foten, saknar nå-
got av den smidiga elasticitet som de 
bästa Boost-skorna har. Kritiken inne-
bär dock inte att skon får underkänt, 
men det visar vad det innebär att kliva 
ned ett steg på Boosts rankinglista.

 Slutsats:  Skon är lätt, stabil och 
försedd med utmärkt stötdämpning. 
Löpdynamiken är inte lika bra som 
hos testets bästa skor, men till lugna 
långpass fungerar den riktigt bra.

STORT TEST LÖPARSKOR 
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 Lätt och mycket stabil 
 Rätt hård och osmidig löpkänsla

 Suveränt pronationsstöd 
 Inte speciellt dynamisk

 Både stabil och dynamisk 
 Bra allroundsula

BROOKS ADRENALINE GTS 15

Pris: 1 600 kr   brooksrunning.com  
Vikt: 314 gram

SAUCONY HURRICANE ISO

Pris: 1 700 kr   saucony.eu  
Vikt: 319 gram

NEW BALANCE 860V5

Pris: 1 400 kr   newbalance.com  
Vikt: 304 gram

Vikten är nästan densamma, men 
det är i stort sett också det enda som 
Adrenaline har gemensamt med 
Glycerin från samma skotillverkare.

Medan Glycerin är en av de bekvä-
maste skorna i det här testet, så är 
Adrenaline mer en slitstark milslu-
kare som levererar en välfungerande, 
men lite osmidig, löpkänsla.

Med sin bastanta kil ger skon ett 
”gammaldags” pronationsstöd. 
Om foten är på väg att vinklas inåt 
bromsas den upp av ett hårt skum 
som kontrollerar fotrörelsen. Enkelt 
och effektivt.

Dessa två ord kan även användas 
för att beskriva den grova sulan 
som är en av de allsidigaste sulorna 
i testet. Dobbar över hela sulytan 
gör att man får bra grepp när man 
löper på de allra minsta stigar, och sul-
mönstret fungerar bra även på asfalt.

Priset man får betala för de enkla, 
men effektiva, tekniska lösningar-
na är framför allt sämre komfort. 
Ovandelen är inte speciellt mjuk 
och bekväm, och stötdämpningen i 
sulan är inte i närheten av vad många 
av marknadens bekvämaste löparskor 
erbjuder.

 Slutsats:  Det här är en klassisk 
löparsko som passar bäst för löpare 
som är ute efter en gammaldags mo-
dell med bra slitstyrka, stabilitet och 
väggrepp istället för en löparsko som 
prioriterar komfort och dynamik.

Utmärkande för den här skon är 
stabiliteten, som bl.a. möjliggörs 
av att mellansulan är förstärkt med 
en grå kil som inte bara har samma 
färg som betong, utan också är 
nästan lika hård som betong. Ovan-
delen förstärker skons pronations-
kontrollerande egenskaper genom att 
den omsluter vristen effektivt. Den 
gör också att sulan sitter som klistrad 
under foten och att foten inte åker 
omkring inne i skon.

Den kraftiga stabiliteten går ut över 
stötdämpningen, som är en av de 
hårdaste i testet. I synnerhet våra 
lätta testlöpare hade invändningar 
mot komforten och upplevde att 
skon var för hård och osmidig. 

Lösningen på det kan vara att springa 
i terrängen. Där ger sulans dobbar bra 
grepp, även om det är långt ifrån per-
fekt. Det här är främst en asfaltssko 
för långa löppass, och då gör det 
inte så mycket att den inte är något 
löpdynamiskt underverk.

 Slutsats:  En gedigen pronationssko 
med en gammaldags konstruktion. 
Det är förvånansvärt att en sko som 
är så stabil, samtidigt kan vara så lätt. 
I verkligheten är det dock bara på 
brevvågen som den är lätt, för under 
träningspassen upplevs skon som rätt 
tung, men också mycket stabil.

För löpare som har behov av prona-
tionsstöd är NB 860 en intressant 
löparsko. Kombinationen av en stabil 
hälkappa, skosnören som gör att foten 
och skon blir till ett, och inte minst en 
gedigen pronationskil under hålfoten 
gör att skon rättar upp foten innan den 
vinklas för mycket inåt.

Förvånansvärt nog inverkar all 
denna stabilitet inte alls så mycket på 
löpdynamiken och stötdämpningen 
som vi hade förväntat oss. Tvärtom 
är skon lika smidig att springa i när 
tempot skruvas upp, och löpsteget 
avvecklas snabbt över framfoten. 
Om man springer i stadsmiljö eller 
i terräng spelar ingen roll; sulan är 
nämligen mycket allsidig och fungerar 
även när underlaget blir extremt löst 
eller lerigt.

 Slutsats:  New Balances formgivare 
har lyckats konstruera en löparsko som 
är både stabil och dynamisk. En starkt 
bidragande orsak till detta är den låga 
vikten, men också ett mycket smidigt 
framfotsparti som tillåter ett snabbt 
och kraftfullt avstamp – och hela 
paketet erbjuds till ett mycket bra pris. 

 Utmärkt komfort 
 Dyr

ASICS GEL-KAYANO 21

Pris: 2 000 kr  asics.com 
Vikt: 325 gram

Japanernas flaggskepp har genomgått 
en spännande utveckling de senaste 
åren. Efter en period då skon nästan 
proppades full av mer eller mindre 
relevanta detaljer som gjorde den tung 
och hård, så har den efterhand återfått 
sitt ursprungliga dna.

Skon känns mycket bekväm, 
passformen är perfekt för de flesta 
fötter, och snörningssystemet 
är enkelt och effektivt. Och så är 
skon användbar till allt från långa 
asfaltsrundor till snabba intervaller i 
terrängen.

En stor, synlig gelékudde i häl-
delen avslöjar att skon erbjuder bra 
stötdämpning, och även i framfoten är 
skon bra dämpad. Den har generöst 
med stoppning men känns ändå så 
dynamisk att det är ett rent nöje att 
springa snabbt på framfoten. Sulans 
mönster är perfekt utformat och 
ger ett effektivt grepp på både 
asfalt och grus. Det understryker 
skons breda användningsområde.

 Slutsats:  Skon sitter åt bra på 
foten och känns bekväm att springa 
i. Stötdämpningen har en perfekt 
balans mellan komfort och dynamik. 
Slut betyget blir därför näst intill 
bästa möjliga, och även om skon är 
lite väl dyr så är den en av de bästa 
löparskorna på marknaden.

STORT TEST LÖPARSKOR
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Den kompletta skohyllan

Ett par mängdträningsskor är vikti-
gast, men det kan vara bra att även 
ha andra slags löparskor på skohyllan.

Löparskorna i det här testet är alla funktionella 
allroundskor som passar bäst till vanliga distanspass. 
Om du tränar allsidigt med intervaller, traillöpning 
och tävlingar bör du dock fundera på att utöka 
skohyllan med ett par modeller till. Det gör att det 
blir roligare att träna, att belastningen på benen blir 
mer varierad och att skaderisken minskar.

Lättviktaren: en lätt 
och dynamisk sko 
passar perfekt till 
intervallträning eller 
tävlingar, då den 
hjälper dig  
att springa 
snabbare.

Asfaltsskon: en mängd
träningssko med suverän 

stötdämpning, utmärkt 
komfort och lång 

hållbarhet passar bra 
såväl till veckans alla 

distanspass som 
till tävlingar på 
längre sträckor.

Stora och grova dobbar, 
slitstarka material och en 
konstruktion som ger bra 
stabilitet på ojämna 
underlag, gör att trail
skon är överlägsen 
på blöta och leri
ga skogsstigar.

 Lätt, dynamisk och stabil 
 Utpräglad asfaltssula

 Lätt, stabil och dynamisk 
 Utmärkt stötdämpning

NIKE LUNARECLIPSE 5

Pris: 1 500 kr   nike.com  
Vikt: 285 gram

ADIDAS ADISTAR BOOST

Pris: 1 800 kr   adidas.se  
Vikt: 296 gram

Vid första anblicken ser den här 
skon inte särskilt stabil ut. Men 
skenet bedrar. Nike har nämligen 
dolt flera smarta detaljer i skon, och 
sammantaget gör de att den erbjuder 
massor av stöd för löpare som över-
pronerar. Hälkappan greppar effektivt 
runt bakfoten och kontrollerar därmed 
en viktig fas av fotavvecklingen. 
Dessutom är mellansulan mycket hård 
vid hålfoten. Det ger stöd för foten så 
att man inte vinklar in den för mycket. 
I tidigare versioner av Eclipse kunde 
man känna trycket från denna hårda 
detalj mot fotsulan, men i den senaste 
modellen är det problemet löst.

Trots den inbyggda stabiliten 
känns skon varken tung eller klum-
pig att löpa i. Vikten är relativt låg 
jämfört med testets neutrala löparskor, 
och framfoten är fjädrande. Resultatet 
är att skon inte bara känns skön att 
löpa lugna pass i; den är också ett nöje 
att springa fartpass i. Det enda som 
man bör undvika är backlöpning på 
mjuka underlag som t.ex. skogsstigar. 
Då håller sulans mönster, som är 
specifikt designat för asfaltslöp-
ning, inte riktigt måttet.

 Slutsats:  Nike har lyckats kombinera 
måttlig stabilitet med låg vikt och 
utmärkta dynamiska egenskaper i den 
här skon som kan användas till både 
tempolöpning och långpass – så länge 
underlaget är hårt.

Det är imponerande att se att Adidas 
har lyckats konstruera en stabil sko 
med ett kraftigt pronationsstöd som 
väger mindre än 300 gram i storlek 43. 
Det har krävts flera smarta lösningar 
som måste ha varit tidskrävande att 
utveckla. Men skon har varit värd att 
vänta på; den är nämligen mycket 
kompetent.

Boost-tekniken, med alla fjädran-
de skumceller, gör att skon känns 
extremt skön att springa i på hårda 
underlag, samtidigt som den känns 
mycket dynamisk. Det är ingen sko för 
sprintintervaller, men för tempopass 
och tävlingar på 5 och 10 km är den 
perfekt.

Ovandelens tåparti är försett med 
ett töjbart material som smiter åt bra 
runt foten utan att det sitter åt för 
hårt. Över vristen och fotleden finns 
stabiliserande band som gör att skon 
och foten blir till ett. Det är svårt att 
sätta ord på hur bra detta fungerar; 
det måste upplevas! Vi blev hur som 
helst mycket imponerade.

 Slutsats:  Alla asfaltslöpare med 
behov av en stabil löparsko borde 
ge Adistar Boost-skon en chans. Den 
fungerar utmärkt och sticker ut i ett för 
övrigt mycket jämnt och högkvalitativt 
skotest. En värdig testvinnare.

STORT TEST LÖPARSKOR 
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