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Fitness-sko

Elsker du at fyre den af i treeningscentret med
vrikkende hofter, klatring eller svedige spark?
Blandt efterdrets store udvalg af fede fitness-
sko kan du finde lige dem, du har brug for.

| FORMs flittige testpanel har gennembanket
10 aktuelle modeller gennem mere end 120
traeningstimer for at kare de bedste for dig.

obesko er fantastiske. Nar du altsa leber i dem. Mens
du treener fitness, er det ikke lgbesko, du skal have p4,
men sko specialdesignet til de helt anderledes bevee-
gelser, der kreeves af din krop, nar du skal danse eller
lofte tunge vaegte.

Mens lgbeskoen mindsker din skaderisiko ved bl.a. at stotte
foden optimalt under landingen og gribe fast i underlaget, er
fitness-skoen bygget, s& den fx ger det let at dreje rigtigt pa
forfoden og sta solidt fast under sparkeserierne.

Sterstedelen af markedets fitness-sko kan bruges til alle ty-
per fitness. Det er rigtig smart, at man kan nejes med én sko til
det meste, men det stiller ogsa heje krav til den alsidige sko:
Du vil ofte lave hop, sidebeveegelser eller lofte veegte pa de
forskellige fitnesshold, og derfor er det vigtigt, at din sko er
fleksibel, giver stotte og har god kontakt med underlaget. Men
du vil ogsd komme ud for at treene din krop omkring et fast
punkt, fx nar du laver squats, og det kreever en god pasform,
stabilitet og steddeempning. Desuden er det altafgerende, at
du har det rart i skoen, for hvis det ikke er tilfeeldet, far du ikke
sd stor gavn af de tekniske kvaliteter.

Lige nu veelter det frem med nye fitness-sko. I FORMs tree-
ningsivrige kvindepanel har danset, hoppet og svedt sig gen-
nem denne skotest for at kdre de par, der passer bedst til dig
og dine treeningsbehov.
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Find skoen til din favoritfitness

Langt de fleste fitness-sko er allround:
Det betyder, at du kan bruge dem til
alle typer fitnesstraening. Men nar

du keber dine nye fitness-sko, kan

det alligevel vaere en rigtig god idé at
teenke pa, hvilken slags fitness-traening
du primaert dyrker. De forskellige
traeningstyper stiller nemlig ogsa lidt
forskellige krav til skoene.

FITNESS-BOKSETRANING
Skoene skal sta rigtig godt fast pa gul-
vet, fordi koreografien tit indeholder
spark, knzlgft og hurtigt bevaegelser
hen over gulvet fra side til side eller
frem og tilbage. Men skoen ma ikke

klistre for meget til gulvet, sa du kan
komme til at vride knaeet, nar du fx
bevaeger dig fra side til side. Desuden
er det en rigtig god idé at vaere
opmaerksom pa stedabsorberingen.
Den skal veere ret god, sa du ikke far
ondt i knaeene, nar du fx hopper. Det
er individuelt, hvor meget stgdabsor-
bering vi har brug for, men du kan som
regel selv vurdere det ud fra, hvad du
marker, og hvilken stgdabsorbering
dine Igbesko har.

CROSSFIT
Du bliver ofte udsat for varierende
bevaegelser, og derfor har du brug for

en fleksibel sal. Salen skal ogsa veere
lav, fordi CrossFit kraever, at du har
optimal fgling med underlaget, nér du
klatrer, hopper og Igber. Fitness-skoen
skal kunne holde til at lave burpees
og klatre i reb, sa overdelen skal veere
slidstaerk. Nar holdet laver meget hop
og lgb, er det en fordel med en smule
stedabsorbering. Desuden skal skoene
have en god pasform og stabilitet, sa
du kan holde balancen under de tunge
vaegtlpft.

FITNESS-DANS
Her har du brug for en let sko, som
statter rigtig godt op om foden, nar

du hopper, twister og lander pa det
harde gulv. Det allervigtigste er, at dine
sko ikke holdes fast pa underlaget. Du
skal veere fri til at lave drejninger pa
fodbalden og sma salsatrin. En god
tommelfingerregel er, at du ikke skal
kunne hgre skoene knirke eller vride fra
skosalerne, nar du bruger dem. Om du
har brug for stadabsorbering eller ej, er
meget forskelligt fra person til person.
Der er generelt ikke meget stedabsor-
bering i dansesko, men hvis du har
behov for en solid stgdabsorbering og
stgtte i dine almindelige traeningssko,
geelder det sandsynligvis ogsa for dine
fitness-sko.

Kilder: Eivind Mgller, osteopat og fysioterapeut - Sarah Galan, instruktgr i Bodycombat og Zumba - Louise Pedersen., CrossFit-instruktgr
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Sadan har vi testet

Vi har gestet s Der findes enkelte sko p& markedet, som er
flere 5\(0‘ e N ¢ specialdesignet til CrossFit eller Zumba, men klart
. de fleste modeller er til allroundtraening. Derfor
a :
ekstf P Kk % Ik har vi udelukkende testet allround fitness-sko fra
foﬂ‘“ V}.ﬁSDTE-R : nogle af de stgrste maerker.
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New Balance Adidas Carite Nike Reebok
WX20v3 Adipure Trainer 360 Action Shoe Free Trainer Fit 3 Zignanofuse Train 4.0

Va:

Info fra producenten:

Testernes vurdering:
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Samlet vurdering:

har en Vibram-ydersal,
der ogsa bruges til
barfodssko, hvilket giver
en stabil og robust sko.

der stabiliserer forfoden.
De fleksible riller pa
ydersalen giver en god
bevagelsesfrihed.

optimal til dans og gym-
nastik. Letvaegtsskoen har
sngrer over vristen, og
materialet er sort skind.

skaber mere naturlige
bevaegelser og barfodsfg-
lelse. Phylite-mellemsalen
giver en letvaegts-stad-
dempning.

1000 kr. 800 kr. 450 kr. 900 kr. 900 kr.

1628 1908 g 187g 262¢g

Den lette WX20v3 er Efterdrets nye Adipure Salen er skridsikker, Free Trainer Fit 3 er opda- Skoen har faet bredere sal,
lavet med fokus pa iser Trainer 360 er udviklet og Action Shoe har tre teret med lettere veegt som giver bedre stabilitet
CrossFit-treening. Skoen med TechFit-materiale, drejezoner, som ggr den og Deep flex-riller, som og komfort under traenin-

gen. Zignanofuse er udvik-
let med pivotpunkter, som
gor dansebevaegelserne
lettere at lave. Overdelen
eriandbart mesh.

Skoen sidder som stgbt
pa fadderne, og taboksen
beskytter optimalt uden
at klemme. Alle testerne
erenige om, at WX20v3
giver god stabilitet, og
med den flade sl har
man rigtig god faling
med underlaget.

Den minimale affjedring
erisaer god til CrossFit,
men testerne savner
mere stgdabsorbering
under hop og dans. Pa
trods af den lidt harde
sal, er den alligevel meget
fleksibel, og skoen star
godt fast pa underlaget.

Adipure har en glimrende
pasform, og testerne
oplever en fantastisk
bevagelsesfrihed, sam-
tidig med at foden bliver
rigtig godt stettet. Den
er tilpas fleksibel og har
en rigtig fin faling med
underlaget.

Hele testpanelet er enige
om, at den optimale kom-
fort gar skoen virkelig
behagelig at treene i —
andbarheden er helt i top,
og den lette sko giveren
sken fglelse af at treene i
bare fadder.

Pasformen er en smule
smal, og der er ikke srlig
meget plads til teerne

i taboksen, men skoen
klemmer dog ikke. Kon-
takten med underlaget er
helt fin.

Materialet er behageligt
og dejlig blgdt, men
selv om skoen er blgd,
kan testerne ikke maerke
nogen stgdabsorbering
eller affjedring.

Skindoverdelen sanker
andbarheden, sa fod-
derne bliver hurtigt
varme.

Alle testerne er enige om,
at Free Trainer Fit 3 eren
behagelig og bled sko
med en haelkappe, som
giver et godt greb om
hzelen uden at genere.
Skoen erimponerende
skridsikker, selv nar der er
belastning fra veegte.

Salen er meget fleksibel,
og stpdabsorbering samt
affjedring er minimal.
Derfor er kontakten med
underlaget super god.

Testpanelet er meget
begejstret for designet og
de flotte farver.

Skoens pasform er god, og
den sidder tzet til foden.
Alle testere er dog enige
om, at helkappen er en
smule for hgj, hvilket kan
irritere akillessenen, hvis
dine stramper ikke har

en sxrlig beskyttelse af
netop den.

Du har en fin fornemmelse
af underlaget og star godt
fast under forskellige
gvelser. Den fleksible sal
fgles behagelig og har en
god affjedring.

Pga. det taette materiale
fgles skoen hurtigt varm.

“Skoen er meget stabil,
og den stgtter min fod
godt, isaer nar jeg laver
tunge lgft.”

“Der er en masse lufthul-
ler ved forfoden, og de
gor andbarheden rigtig
god i denne sko.”

Skoen er ideel til dig, som
primart dyrker funktio-
nel treening eller CrossFit,
fordi den har super

kontakt til underlaget
og en fleksibel sal. Det
farverige design er fedt.
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“Salen er utrolig fleksibel,
og derfor kan jeg bruge
skoen til rigtig mange
forskellige hold.”

“Skoen sidder virkelig
behageligt pa foden og
har et super fedt design.”

“Jeg savner en smule
mere stgtte under Pump.”

Adipure Trainer er en
fleksibel sko, som du kan
bruge til mange forskel-
lige fitnessformer. Bade
komfort, bevaegelsesfri-
hed og pasform begejstrer
testpanelet.

“Skoen har god bevaegel-
sesfrihed og fin kontakt
til underlaget.”

“Jeg savner mere stgtte
i skoen, men designet

er bare ikke til det. Og

efter min mening er det
i hgjere grad en gymna-
stiksko end en allround
traeningssko.”

Action Shoe er en god,
bled og klassisk sko til dig
med smalle fadder, som
traener meget gymnastik
og dans. Andbarheden

er ikke optimal, og skoen
har ikke nok affjedring.

“Det helt fine mgnster

i overdelens tynde

stof giver en glimrende
udluftning til fedderne.”

“Jeg star virkelig godt

fast pa gulvet, nar jeg fx
laver lunges, selvom jeg
bruger vaegte samtidig.”

Den lette og blgde sko er
til kvinden, som gnsker
fleksibilitet, optimal
kontakt til underlaget og
minimal stadabsorbe-
ring. Skoen kan bruges til
mange treningsformer.
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“Salen er fleksibel og har
let ved at bgje i forskellige
retninger. Jeg synes, at
skoen isar er god til Body-
pump og Bodystep.”

“Skoens materiale er for
stift, men det er en god
holdtraeningssko, der
bliver bedre, jo flere gange
jeg praver den.”

Udmarket allround
fitness-sko med god
pasform og skridsikker-
hed. Testerne savner mere
fleksibilitet i overdelen og
en lidt lavere haelkap.

iform.dk
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Alle sko er testet pa mange forskellige
holdaktiviteter lige fra kickboxing, step
og funktionel traening til Zumba, CrossFit,

almindelig styrketraening og veegtlgftning.

De 10 modeller har sammenlagt vaeret
med til over 120 timers fitness-traening og
er testet af | FORMs dedikerede testpa-

iFORM

nel, som dyrker mange forskellige typer
fitness. Testerne har prgvet flere modeller,
hvilket har givet dem et godt sammenlig-
ningsgrundlag, og hver enkelt model er
testet af tre forskellige kvinder.

Testen er kun vejledende, og det er derfor
vigtigt, at du prever skoen, inden du kgber.

Karakterskala:
Fantastisk
Rigtig god
God
Nogenlunde
Under middel
Darlig

Elendig

PureLime Skechers Puma The North Face Inov-8
Dance Shoe Go Train FormlLite XT Ultra Single Track F-Lite 195
prist T 199 k. 700 kr. 899 kr. 1100 kr.
Vagt: g 160 g 130g 20g 180g

s PureLime Dance Shoe Go Train har en 360-gra- Den ultralette FormLite Skoen er designet med Den lette F-Lite har

= har sakaldte spin zoner ders bgjelig og meget let XT Ultra har en overdel en Snake Plate, som giver forstaerket mesh pa

é og glider let hen over Resalyte-sal, som giver i andbart mesh ogen optimal forfodsbeskyt- overdelen, som gger

2 gulvet, hvilket ggr den en god fornemmelse af EVA-mellemsal, som telse, ndr du bevaeger beskyttelsen, nar du

© serlig velegnet til dans. underlaget. Indlzegs- optimerer stgdabsor- dig. Derudover giver den bl.a. klatrer i reb. Skoen

o Materialet er dndbart, let salen er antibakteriel, sa beringen. Yderslen er solide haelpolstring stabi- har stor kontaktflade til

= og svedtransporterende. skoene holder sig friske i designet som en fler for litet og god pasform. underlaget, hvilket giver
lngere tid. at gge fleksibiliteten. et godt greb og stabilitet.

Andbarheden fgles Den meget lette sko Testpanelet er meget Den rummelige sko Pasformen er super
rigtig god i den lette sko. har en god stgttende begejstret for skoen, som stgtter godt om hzelen, god, og andbarheden er
Med en god statte og haelboks og behagelig har en rigtig god pasform og halkappen er godt optimal pa grund af det

stgdabsorbering fungerer
skoen isaer rigtig fint til
Zumba.

pasform. Taboksen er ret
bred, men kan justeres,
hvis man sngrer den godt
ind. Testerne synes dog
generelt, at skoen er lidt

og glimrende statte. Den
utrolig lette sko er meget
andbar og luftig.

polstret. Komforten er
god, men skoen kan fales
tung, hvilket er et minus,
hvis du skal lave mange
retningsskift.

tynde stof i overdelen.
Skoen er meget let,
fleksibel og giver en god
kontakt med underlaget.

Testernes vurdering:

Dance Shoe haren Folingen med underlaget

virkelig god kontakt med for bred. er super, og skoen er Den blgde sl har ogsa
underlaget. Den giver dig X fleksibel med god bevze- Testpanelet er enige om, stor fleksibilitet, men
fin bevaegelsesfrihed, sa Andbarhed og fleksibili- gelsesfrihed. Den blgde at salen er meget stiv under treening med

du kan reagere hurtigt teter helt itop. Undersa- sal giver dig optimal og tyk. Det minimerer mange hop efterlyser
ved de mange retnings- len har specielle knopper, affjedring, og salens sma fleksibiliteten og giver testpanelet lidt mere
skift og dreje ubesvaeret som giver god stette, nar puder fgles steddaempen- mindre god fgling med stgdabsorbering.
rundt pd fedderne. du hopper meget rundt, de. Under treening med underlaget. Til gengaeld

og under styrketraening
er de med til at give tet
kontakt til underlaget.

mange hop eller spring
savner enkelte testere
dog en smule mere
steddaempning.

star du godt fast pa
underlaget, og skoen
foles isaer god til hold
med styrketraening.

Skoen er helt optimal til
CrossFit og boksetraening,
hvor testerne oplever
F-Lite som helt perfekt.

Til styrketraening er den
ikke optimal, fordi det
kraever en fastere sal.

“Skoen er helt perfekt
til Zumba og andre
holdtyper, hvor der indgar

“Den er genial til
Bodystep og Zumba, hvor
man bevaeger sig hurtigt.

“Det fples, som om jeg
gar pa sma luftpuder -
det er altsd support pa

“Skoen fales stor og tung,
og den har et meget fast
greb i underlaget.”

“En super behagelig
sko, som giver en stor
bevaegelsesfrihed. Jeg

danseagtige bevagelser. Under de mange squats den rigtig fede made!” glemmer faktisk, at jeg
Dener bld, fleksibel og og vaegtlgftningsgvelser “Den passer mig fint, har den pa.”
sidder godt pa foden.” i Bodypump og Stram Op “For mig er det meget en- nar jeg Igber de korte

er skoen rigtig stabil.” kelt: Skoen er simpelthen ture, men der er ikke sa “Nar jeg hopper, fx i step,

Kommentarer fra testerne:

“Jeg legger isaer maerke
til, at jeg har en super
kontakt med underlaget.”

en drgm at have pa.” meget staddaempning i.
Jeg synes, den fgles lidt
for rummelig som en

indendgrssko.”

God skridsikkerhed,
komfort og en stgttende
haelkap gor skoen fin til
styrketraening. Men salen
er stiv, vaegten er hgj, og
bevaegelsesfriheden er
begreenset.

mangler jeg en smule
blgdere stadabsorbering i
den forreste del af skoen.”

"Skoen er sa let, at jeg
naesten glemte, at jeg
havde den pa.”

Med sin andbarhed,
bevaegelsesfrihed og
stotte er skoen perfekt til
de forskellige dansehold.
Den er knap sa god til fx
styrketraening.

Perfekt minimalistisk sko
til dig, der treener mange
forskellige hold. Komfort,
stabilitet og veegt er
fremragende, men skoen
er lidt for bred.

Let og luftig allround
fitness-sko med optimal
pasform. Affjedring og
bevaegelsesfrihed er
super, men til hop og
spring er der lidt for lidt
stoddempning.

F-Lite 195 er perfekt, hvis
du gnsker en minima-
listisk, let og fleksibel
allround fitness-sko, som
er optimal til CrossFit.
Den mangler lidt stedab-
sorbering under hop.

Samlet vurdering:
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