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Sportklockor
for alla

Den tid da sportklockorna var anpassade for endast en eller tva sporter, &r for
l&nge sedan forbi. Den nya generationen gps-klockor, som vi tittar narmare pa
i det har testet, innehaller drygt 100 olika sportprofiler. S& oavsett om du |&per,
cyklar, simmar, seglar, aker rullskidor, hoppar fallskarm eller agnar dig at nastan
vad som helst i traningsvag, sa kan dina behov bli uppfyllda.

En annan tid som &r forbi, &r den da man var tvungen att |6pa ratt snabbt

i ett maraton for att vara saker pa att batteritiden skulle réacka hela vagen till
mal. Nya processorer, och nya effektiva gps-chip, har inneburit ett stort lyft
for batteritiden. Klockan med den kortaste batteritiden i testet racker i ca 20
timmar med gps:en aktiverad, medan klockorna med de béasta batterierna kan
vara igang nonstop i en hel vecka. Nar det galler funktioner ar den stora nyhe-

SA TESTAR AKTIV
TRANING: Alla klockorna har testats
med den senaste mjukvaran vid testtillfallet
(juni och juli 2022). Vara testare har anvant
klockorna till vardags, nar de har sovit och
under traning. Klockorna har framfor allt testats
vid 16pning och cykling och delvis vid simning.
Vara testare har bade fatt ta stallning till hur
klockorna fungerar i vardagen, och hur bra

de fungerar att trana med. Det sistnamnda

har vi lagt mest tonvikt pa. Vara testare har
aven testat hur bra mojligheter man har att
analysera traningsdata nar man kommer hem
fran en runda.

PRIS: Det ar de vagledande priserna fran
tillverkarna som anges. Ofta ar dock modeller-
na billigare i butikerna eller pa natet.

BEDOMNING: vir bedsmning av
respektive gps-klocka ar baserad pa en rad
olika produktrelevanta kriterier. Det finns langt-
ifran plats att kommentera alla detaljer for varje
enskild produkt, och darfér sammanfattar vi de
viktigaste med ett slutbetyg. For dverblickens

ten running power eller watt. Coros och Polar har haft den funktionen i drygt
ett ar, och nu har Garmin hakat pa den trenden &ven om deras 16sning kraver
brostband eller fotsensor. Watt visar hur hart man jobbar hér och nu, och funk-
tionen har redan revolutionerat cykelsporten. Nu &r det [6parnas tur.

Sist, men inte minst kan vi konstatera att nivan nog aldrig har varit hogre
under alla de ar vi har testat gps-klockor i Aktiv Traning. Det finns séledes inte
en enda dalig klocka i testet, och det handlar darféor mest om att tanka igenom
vilka behov man har, vilken prisniva man ska vélja och vilken klocka man gillar.

skull framhaver vi tre nyckelpunkter pa en skala
fran 1till 10:

Skarm:

L {1 1 I [ |

Smartklockefunktioner:
1 1 1 1 1 J [ |

Traningsfunktioner:
1 | 1 71 [ | |

BETYGSSKALAN:

1-6 »

Vi sammanfattar slutsatserna for produkterna
med ett helhetsbetyg. Vi delar ut 1-6 stjarnor
baserat pa vara upplevelser av hur bra de olika
produkterna fungerar.

LOGGORNA:
TESTVINNAR-loggan tilldelar vi den basta
produkten i forhallande till testkriterier, kvalitet
och pris.

BRA KOP i enriktigt bra produkt i forhallande
till priset. Hogkvalitetsprodukt till ett mycket bra pris.
VAR FAVORIT ér en favoritprodukt vi valt
utan hansyn till pris eller allroundegenskaper. Men
produkten &r haftig och bra.

Du far géarna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

POLAR
GRIT X

Diameter: 47 mm. Tjocklek: 13 mm. Vikt: 64 g.
Batteri: 40 dagar i smartklockeldage. 100 timmar med
gps:en aktiverad.

Pris: 4 300 kr Info: polar.com

Grit X dr Polars motsvarighet till Garmins Fenix-serie.
Det marks sarskilt pa det yttre. Boetten &r kraftig och
av stal, och den svarta versionen &r DLC-forstarkt for
okad hallbarhet. Baksidan ar glasfiberforstarkt och
det mjuka armbandet ar 22 mm som standard, men
kan bytas ut mot ett robustare armband av nylon eller
lader. Klockan har en hallbarhet pa militér niva och
har klarat tester gallande stotar, damm och fukt.

Grit X har massor av funktioner, t.ex. 130 olika
sportprofiler, gps, puls, héjdmatare och inbyggd
|6pwattmatare. Alla Polars klockor har en smart
Fuelwisefunktion som hjalper dig att fylla pa lagom
mycket energi langs vagen och aterfylla depaerna
igen efterat. Den funktionen fungerar hyfsat. Det enda
vi saknar ar musikkontroll, aterhdmtningsrad och vissa
testfunktioner. Jamfort med Garmins varstingklockor
ar Polars smartklockefunktioner inte lika bra. Bade
betalningsfunktion och musiklagring saknas t.ex.

Du kan se sms och mobilsamtal pa skarmen, men
forbindelsen verkar behova finjusteras eftersom ljudet
ar lite for 1agt nar ett meddelande tas emot.

Slutsats: Utmarkt tranings- och friluftsklocka.
Snygg, robust och med massor av funktioner dven
for mycket krévande idrottare.

Skdrm:

1 {1 1 I | 7 ] | |
Smartklockefunktioner:

7 1 7 | | J | |

Traningsfunktioner:
. J J 1 1 | J [ |
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Forutom varstingmodel-
len med safirglas och

SUUNTO
5 PEAK

Diameter: 43 mm. Tjocklek: 12,9 mm. Vikt: 39 g.
Batteri: 10 dagar i smartklockeldge. 20 timmar med
gps:en aktiverad.

Pris: 3000 kr Info: suunto.com

solladdning finns Fenix
7X i flera andra versioner
som dr lite billigare.

l

GARMIN
FENIX 7X SAPPHIRE SOLAR

Diameter: 51 mm. Tjocklek: 14,9 mm. Vikt: 61 g.
Batteri: 28 dagar i smartklockelage (37 dagar med
Solar). 89 timmar med gps (122 timmar med Solar).
Pris: 10 700 kr Info: garmin.com

(=)
TEST-
VINNARE

1
145

097 6:48
42:09 6:45

|

GARMIN
EPIX 2

Diameter: 47 mm. Tjocklek: 14,5 mm. Vikt: 53 g.
Batteri: 16 dagar i smartklockeldge. 42 timmar med
gps:en aktiverad.

Pris: 10 700 kr Info: garmin.com

Suunto inledde aret med en relansering av Suunto 5.
Nu heter klockan Suunto 5 Peak, och férutom nagra
tekniska forbattringar skvallrar det nya namnet om att
klockan blivit lattare. Vikten har minskat med 41 pro-
cent frdn 66 g till 36 g, tjockleken &r 12,9 mm istallet
for 14,6 mm och urtavlan ar 43 mm istallet for 46 mm.
Resultatet dr en helt ny och kompaktare klocka.
Traningsmassigt innehaller klockan i stort sett lika
manga funktioner som Suunto 9 Peak, som ocksa har
80 sportfunktioner. Man kan bl.a. planera en runda
hemifran och folja den pd klockskarmen. Det finns
ocksa bra funktioner for intervalltraning, tranings-
vdgledning och en skojig s.k. Ghost Runner-funktion.
Med den kan du stélla in hur snabbt du siktar pa att
|6pa en viss stracka, varefter du kan hélla koll pa hur
langt efter eller fore du ligger langs vagen. Skarmen
ar vi daremot inte riktigt néjda med. Den ar inte direkt
dalig, utan istallet trog. Medan menyerna i de flesta
andra gps-klockor reagerar direkt ndr man trycker
pa en knapp, blir det en viss fordrojning nar man

navigerar i Suunto 5 Peak.

Slutsats: En bra liten traningsklocka med godkand
batteritid och manga traningsfunktioner. Skarmen
ar dock langsam och behéver uppdateras.

Skdrm:

. ! 7 1 1 | |
Smartklockefunktioner:

' 7 ! 1 1 1 | |

Traningsfunktioner:
. {4 1 1 1 | | |

% %k X
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Sedan Fenix-serien lanserades ar 2012, har den
utvecklats till ett flaggskepp i Garmins imponerande
portfolj med gps-klockor. Det senaste tillskottet heter
Fenix 7X. Den har bl.a. en ny staminaberaknare som
informerar dig l6pande om din kropp bérjar fa slut pa
energi. Dessutom har klockan en topografisk karta, en
forbattrad (och blixtsnabb) gps samt en inbyggd lam-
pa med rott eller vitt ljus. Den har ocksa en pekskarm
som gor att du kan navigera i menyerna genom att
svajpa och trycka pa glaset. Responsen ar bade snabb
och effektiv.

Slutligen ar den utrustad med safirglas med
solladdning, sa att man kan ladda 300 procent mer
solenergi an tidigare. Det innebar att den stérsta
modellen nu har ett batteri som racker i 28 dagar i
smartklockelage - eller i 37 dagar med Solar-funktio-
nen. Fenix 7X ar bade snabb och anvandarvanlig.

Med det sagt har det inte gjorts sa manga stora
forandringar jamfort med foregangaren, Fenix 6. Nya
Epix kan darfor vara ett hett alternativ. Nar man har
testat den, saknar man flera funktioner i Fenix.

Slutsats: En suveran klocka med bra batteritid. Nar
det galler skarm och funktioner, har dock konkur-
renterna hunnit ikapp Garmins flaggskepp.

Skdrm:

. f 7 7 1 1 1 J |

Smartklockefunktioner:
[ I N D D N N .

Traningsfunktioner:
. Jf fr 1 1 I 1 ] |

1. 8.0.0.8. 8
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Med Epix 2 har Garmins Fenix-serie fatt en serios
utmanare fran egna led. Klockan har i stort sett
samma funktioner som Fenix 7, men skarmen dr av
typen AMOLED, som dr tryckkanslig och har riktigt
bra skarpa, ljus och farger. Den typen av skarm brukar
innebadra att batteritiden blir kort, sarskilt med gps:en
paslagen. Men sa &r inte fallet hér. | Gesture Mode
racker den utan problem till i de 16 dagar som utlovas
efter en laddning, trots att vi sprang tre pass i veckan
pa mellan 10 och 21 km.

Epix 2 navigeras via den tryckkansliga skarmen
eller med fem knappar som sitter lagt och &r trogare
an pa Fenix. Det gor att man inte trycker in knappar av
misstag medan man tranar. Klockan innehaller massor
av traningsfunktioner. Vi &r sarskilt imponerade dver
den inbyggda kartfunktionen med detaljerad vagvis-
ning. Klockan kan ocksa ge strackforslag anpassade
till den distans du ska cykla eller [6pa. En bra nyhet ar
att det gar att kombinera puls, syreupptag m.m. for
att forutspa tider pa 5, 10, 21,1 och 42,2 km och félja
sin utveckling pa en graf.

Slutsats: Otroligt manga funktioner och suveran
skarm. En av arets basta traningsklockor, men man
far ocksa betala en rejél slant for den.

Skarm:

. .f . 4 1 1 I I | 1 |

Smartklockefunktioner:
. .fr 1 71 1 I | | |

Traningsfunktioner:
. f 1 1 1 7 7 1 ] |

1L 8. 0.0. 8.8
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Navigeringen i klockan
sker via en kombination av

en knapp och en vridratt
som anvands for att
bladdra mellan sidorna.

COROS
PACE 2

Diameter: 42 mm. Tjocklek: 11,7 mm. Vikt: 29 g.
Batteri: 20 dagar i smartklockeldge. 30 timmar med
gps:en aktiverad.

Pris: 2 200 kr Info: corosnordic.com

COROS
VERTIX 2

Diameter: 50,3 mm. Tjocklek: 15,7 mm. Vikt: 89 g.
Batteri: 60 dagar i smartklockelage. 50-140 timmar
med gps:en aktiverad.

Pris: 7 400 kr Info: corosnordic.com

POLAR
VANTAGE M2

Diameter: 46 mm. Tjocklek: 12,5 mm. Vikt: 45 g.
Batteri: 30 dagar i smartklockelage. 100 timmar med
gps:en aktiverad.

Pris: 3000 kr Info: polar.com

Vi har fortfarande svart att forsta hur Coros kan fa
fram en sa har bra traningsklocka for bara 2 200 kr.
Men det kan de! Matt utifran traningsfunktioner och
anvandbarhet vid 16pning ar Coros Pace 2 en av de
mest prisvarda modellerna pa marknaden. Ja, den

ar nastan lika bra som flera av varstingklockorna

i det har testet, som kostar tva eller tre ganger sa
mycket. Klockan har en bra skarm, enkel navigering
via en liten vridratt, gps, barometrisk hojdmatare och
pulsmatning, som ar bland de bésta i testet. Dessutom
mater klockan running power, vilket dr en anvandbar
funktion for att disponera krafterna ratt.

Klockan ar liten och med sina 29 gram dr den en av
de lattaste gps-klockorna pa marknaden. Det gar dock
inte ut dver skarmen, som med sina ca 32 mm bara ar
en millimeter mindre an t.ex. Garmin 955. Klockan har
dock en del brister: den saknar pekskarm, betalfunk-
tioner och méjlighet att lagra musik, samtidigt som
den inte heller har de halso- och fitnesstester som du
hittar hos Polar. Men om man &r ute efter en prisvard
och bra traningsklocka, sa ar den har intressant. ——

Slutsats: Coros Pace 2 ar en latt, valbyggd klocka
med ett imponerande utbud av funktioner. En riktigt
bra traningsklocka med tanke pa priset.

Skdrm:

' 7 ! 1 1 1 | |
Smartklockefunktioner:

' 7 ! 1 1 1 | |

Traningsfunktioner:
. {4 1 1 1 | | |

% %k &k

Om du &r ute efter en anonym traningsklocka sa ar
den har modellen inget for dig. Coros vérstingklocka,
Vertix 2, ar namligen den absolut mest flamboyanta
klockan i testet. Allt pa klockan - fran det orangea
silikonarmbandet till den stora boetten skriker: "Har
kommer jag, och jag ar en riktig dventyrstyp”.

Som tur ar har klockan ocksa de nédvéandiga
funktioner som motsvarar den tuffa designen. Klockan
ar vattentat ned till 100 meter och certifierad enligt
amerikansk militarstandard, och batteritiden racker
till riktigt Ianga expeditioner. Den &r tillverkad av titan
och forstarkt safirglas, och har massor av funktioner
anpassade till krdvande utomhusaktiviteter som
bergsbestigning, traillépning och segling.

Den stora skarmen ar skarp, och med den senaste
uppdateringen har klockan ocksa fatt en topografisk
fargkarta. En svaghet i gamla Corosklockor var att
den medfdljande traningsappen endast fungerade till
mobilen. Det har Coros éndrat pa och nu erbjuder man
en riktigt bra desktopversion av appen med massor av

nya majligheter.

Slutsats: En gps-klocka modell stérre som passar
den som behdver extra lang batteritid, och som
garna signalerar att man &r en friluftsperson.

Skdrm:

. f 7 7 1 1 1 J |
Smartklockefunktioner:

. f 7 7 1 1 1 J |

Traningsfunktioner:
. {4 1 I 1 | ] |

Y %k %k k
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Polars klockor utmarker sig sarskilt med sina funk-
tioner for tester och aterhamtning. Det géller ocksa
Vantage M2. Klockan innehaller flera unika Polar-funk-
tioner som hjélper dig med aterhdmtning, bedémning
av l6pform, energiniva och ratt energiintag. Dessutom
levererar klockan allt man kan forvénta sig i form av
gps, pulssensor samt mojlighet att planera avancerade
traningspass och ladda upp dessa till klockan. Du kan
vdlja mellan 130 olika sportprofiler - bl.a. havssim-
ning, triatlon samt styrketraning, dar 6vningarna visas
med sma animerade ikoner pa skarmen. Snyggt.
Jamfort med dyrare Polar-klockor &r den har
modellen Iattare och mindre och saknar barometrisk
hojdmétare, running power och ett par testfunktioner.
Totalt sett &r det dock ett imponerande paket man far
for pengarna, och fargskarmen &r skarp dven om den
slukar en del batteri. Klockan verkar lite tunnare an
t.ex. Garmins klockor. Den &r inte 6mtaligare for det,
men knapparna ar mindre, skarmen dr “férfinad” och
ljud och vibrationer ar mer lagmalda. Det ar mer en
smaksak an ett problem.

Slutsats: En snygg klocka med en imponerande
mangd traningsfunktioner och brett utbud av tester.
Upplevs mer forfinad an andra klockor i testet.

Skarm:

. .fr 1 71 1 I | | |
Smartklockefunktioner:

1 ! ! 1 1 1 | |

Traningsfunktioner:
. {1 7 1 1 J |

1. 8. 8. 8.8
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9 Peak dr den mest
stilrena klockan i testet,

HUAWEI
WATCH GT RUNNER

Diameter: 46 mm. Tjocklek: 11 mm. Vikt: 38,5 g.
Batteri: 14 dagar i smartklockeldge. 7 dagar med
gps:en aktiverad.

Pris: 3000 kr Info: consumer.huawei.com

och den som i minst
grad signalerar
outdoor- och tréningsliv.

SUUNTO
9 PEAK

Diameter: 43 mm. Tjocklek: 10,6 mm. Vikt: 52 g.
Batteri: 7 dagar i smartklockeldge. 25-170 timmar
med gps:en aktiverad.

Pris: 7 000 kr Info: suunto.com

GARMIN
FORERUNNER 955 SOLAR

Diameter: 46,5 mm. Tjocklek: 14,4 mm. Vikt: 53 g.
Batteri: 25 dagar i smartklockeldge. Upp till 45
timmar med gps:en aktiverad.

Pris: 7 000 kr Info: garmin.com

Utmarkt skarm, lang batteritid, massor av funktio-
ner och ett rimligt pris. Med Watch GT Runner har
Huawei lyckats knacka koden till hur man designar bra
l6parklockor. Den stora, tryckkansliga fargskarmen ar
skarp och reagerar snabbt, och det ar latt att navigera
i menyerna. Daremot gillade vi inte den stora knappen
pa sidan av klockan, eftersom man latt kan komma at
den av misstag ndr man t.ex. tar pa sig en ryggsack.
Eftersom klockan ar designad fér l6pare, har den
en rad [opfunktioner sasom berakning av I6pekonomi,
VO, max, mjolksyragrans, aterhdmtningstid, forvantad
tid pa olika strackor och férslag pa traningsplaner,
som justeras beroende pa hur [6pformen utvecklas.
Det ar 6verlag mycket imponerande att se hur manga
funktioner man har lyckats fa in i klockan. Batteriet
racker dessutom i 14 dagar - beroende pa hur klockan
anvands - vilket &r bra eftersom skarmen maste dra
en del strém. | ett av vara tidigare tester upplevde vi
att klockan ”frés” under ett maratonlopp och att den
fick aterstartas, men det problemet har vi som tur &r
inte mérkt av igen sedan dess.

Slutsats: En |att, snygg och bekvam Idparklocka
med massor av funktioner for traning samt kontroll
av halsan. Priset ar dessutom éverkomligt.

Skdrm:

' 7 ! 1 1 1 | |
Smartklockefunktioner:

7 7 1 1 1 | |

Traningsfunktioner:
. {4 1 1 1 | | |

% %k &k
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Med lanseringen av Suunto 9 Peak markerade det
finlandska foretaget att man finns kvar pa marknaden
med gps-klockor efter ett par lugna ar. Har handlar
det om en riktig hojdarklocka, inte minst nar det galler
utseendet. Den &r testets snyggaste med en mycket
fin urtavla av titan (den finns ocksa i en lite billigare
version av stal), safirglas, praktiska metallknappar
med snabb feedback samt ett mjukt och elegant
silikonarmband. Bakom det stilrena yttre déljer sig
massor av traningsfunktioner. Sarskilt navigerings-
funktionerna fungerar riktigt bra, och i kombination
med appen ger de goda mojligheter att skapa och
félja rundor. Tack vare en ratt avancerad batteristyr-
ning kan man med den mest ekonomiska installningen
fa anda upp till 170 timmars gps-tid med klockan.
Menyn ar dock varken logisk eller intuitiv. Mycket
handlar sjalvklart om tillvanjning, men vissa funktio-
ner eller instdllningar (t.ex. autopaus) ar felplacerade.
Klockan forlorade ocksa ofta kontakten med mobilen
och hade svart att ateruppta den. Skarmen &r daremot

skarp, aven i solsken.

Slutsats: En stilren gps-klocka av hog kvalitet med
manga funktioner. Lite svajig mobilférbindelse och
ologisk menystruktur.

Skdrm:

. f 7 7 1 1 1 J |
Smartklockefunktioner:

. 4 1 1 1 1 | |

Traningsfunktioner:
. {1 1 7 1 ] |

% %k &
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Matt utifran ren funktionalitet & Garmin Forerunner
955 kungen bland traningsklockorna. Det finns helt
enkelt ingen battre modell nér det galler tranings-
funktioner, navigering och anvandarvanlighet. Klockan
ersatter 945 LTE, som hittills har varit det amerikanska
foretagets varstingklocka for den som I6per, cyklar
eller utévar andra former av uthallighetsidrott.

Jamfort med Fenix 7 skiljer sig den har modellen
framst nar det galler vikten. Med sina 53 gram ar den
betydligt lattare an Fenix. Den lagre vikten beror pa
att boetten bestar av fiberforstarkt polymer. Det ger
ingen exklusiv kansla, och den enda invdandningen vi
har mot 955 &r att det dr en mycket dyr plastklocka.

Den stora nyheten ndr det galler funktioner i de
nya Forerunner-klockorna ar running power eller watt.
Den funktionen har integrerats i den hér klockan. Det
krdvs dock att man anvander Garmins pulsmatare
HRM-Pro. Gor man det far man forutom watt ocksa
|opstilsdata samt exakt pulsmatning. Var erfarenhet
ar att wattmatning funkar bra sa lange man l6per pa
vdg. | terrdng svajar daremot matningen.

Slutsats: Om vi bortser fran priset ar det har testets
bdsta traningsklocka. Men den ar dyr, och det krdvs
en extern pulsmatare for att anvanda alla funktioner.

Skarm:

7 1 1 1 1 | |
Smartklockefunktioner:

1 ! ! 1 1 1 | |

Traningsfunktioner:
. 4 1 1 1 7 I 1| 7 | |

1. 8. 0.0. 8.8
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VAR
FAVORIT

Run

Bike Indoor
Triathlon
Virtual Run

Pool Swim

GARMIN
FORERUNNER 255 MUSIC

Diameter: 46,5 mm. Tjocklek: 12,9 mm. Vikt: 49 g.
Batteri: 14 dagar i smartklockelage. 30 timmar med
gps:en aktiverad. 6,5 timmar med gps och musik.
Pris: 4 300 kr Info: garmin.com

Garmins nya Forerunner 255 ar den billigaste
gps-klockan som det amerikanska foretaget har med
i det har testet. Trots det &r klockan nastan lika bra
som de betydligt dyrare Garmin-modellerna. Klockan
har samma dyra gps-sensor som Forerunner 955, och
gps:en ar darfor lika snabb och tillforlitlig. Dessutom
har den alla traningsfunktioner man behdver. Har finns
avancerade matningar av HRV (heart rate variability)
for exakt bedémning av dterhamtning, detaljerade
forslag pa traningsplaner baserade pa prestationer
samt running power (Garmin HR+-pulsmatare eller
fotsensor behdvs dock). 200-serien har tidigare
framst varit en I6parklocka. Det galler inte ldngre.
255:an innehaller nu ett helt multisportpaket.

Vi har testat Music-versionen som gor det mojligt
att ladda upp musik till klockan och lyssna pa latarna i
ett par tradl6sa horlurar. Sjalva uppladdningen &r lite
kranglig, men forutom det funkar den bra och det &r
en smart funktion for den som inte vill ha med sig mo-
bilen pa rundan. Batteritiden minskar dock markant
om man anvander funktionen.

Slutsats: En suveran uppdatering av Garmins
mellanklassklocka och ett riktigt bra kop. Spackad
med utmarkta traningsfunktioner.

Skdrm:

1 7 1 | 1 | |
Smartklockefunktioner:

1 7 1 | 1 | |

Traningsfunktioner:
{4 1 1 1 I 1 ] |

L. 2. 0. 0.8 ¢

Tahing

Sex

overraskande
funktioner
du bor testa

Du har sakert redan koll pa farten, strackan och pulsen, och sékert ocksa pa
smartklockefunktioner som vaderprognoser och sms-meddelanden. Men den
lilla tréningsklocka som du springer runt med pa handleden, har garanterat
en lang rad funktioner som du inte kdnner till men som kan ta din tréning till

en helt ny niva. Har ar sex funktioner som &r varda att titta ndrmare pa.

(%)

03
CROSSROADS

KARTA

OCH HITTA
HEM-FUNKTION
De flesta traningsklockor
har avancerade navigerings-
funktioner, och sarskilt hitta
hem-funktionen ger bra moj-
ligheter att dra ivdag pa dventyr
utan att hamna vilse. Du kan
till exempel springa i obanad
terrang och utforska helt
okanda omraden. Med hjdlp av
klockan kan du sedan latt hitta
tillbaka till din utgangspunkt
igen.

RUNNING
DYNAMICS

Manga nya l6parklockor ger
dig en bra insikt om hur du
springer: hur manga steg du
tar i minuten, hur mycket du
ror dig upp och ned for varje
steg, hur du belastar hoger
respektive vanster ben osv. Allt
det ger dig en unik mojlighet
att jobba pa och forbattra din
|6pning, sa att den blir effekti-
vare. Du kan ocksa forebygga
en skada i god tid innan den
uppstar, om du t.ex. kan se

att belastningen pa hoger och
vanster ben plotsligt borjar att
skilja sig at.

WATT

Watt @r en s.k. game-
changer i l6parvarlden, och
med den senaste generationen
traningsklockor kan wattvardet
snabbt avlasas med en titt pa
klockan. Medan hastigheten pa-
verkas av t.ex. vinden och om
du I6per uppfor eller nedfér en
backe, och pulsen reagerar med
viss fordrojning pa andringar
av intensiteten, sa ger watt ett
kvitto pa hur hart du tar i. Det
ar ett bra verktyg for att pla-
nera traningen eller disponera
krafterna i t.ex. ett lopp.

SOMN

Nattsémnen dr nog
den viktigaste parametern for
att du ska utvecklas som idrot-
tare. Det @r ndr du sover som
kroppen bygger upp sig och
blir starkare. Sover du for lite
eller for daligt sa tillgodogor
du dig inte traningen och ris-
ken for skador, dvertraning och
sjukdom okar. Anvand darfor
klockan for att halla koll pa
din sémn och for att optimera
sangtider, temperatur- och
ljusférhallanden i ditt sovrum,
samt allt annat som paverkar
din nattsémn.

Du far géarna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

HRV-

STATUS
Heart rate variability betyder
forkortningen, vilket dr en av-
ancerad form av pulsmétning
som lange har anvants for att
beskriva hur stor belastningen
pa kroppen &r. Manga tranings-
klockor reggar HRV antingen
via ett test pa ett par minuter,
eller medan du sover. Det ger
en bra inblick i hur kroppen
mar. Det kan visa om du tranar
for lite eller for mycket, om du
ar pa vag att bli sjuk eller pa
nagot annat satt ar overbelas-
tad och behéver vila.

INTERVALL-
TRANING

Intervaller ar tuffa, men just
darfor &r de ocksa effektiva for
att din formkurva ska ga uppat.
Anvand klockan for att planera
dina intervaller, eller anvand
nagra av de férprogrammerade
|6ppassen som finns i manga
klockor. Spring intervaller 1-2
ganger i veckan, bade langa
uthallighetsintervaller och kor-
tare konditionsintervaller. &)
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