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ogbesk

Lad Ipbestilen
indsnaevre dit skovalg

Der findes naeppe to fgdder, der er helt ens. Det
samme gaelder for Igbestilen, og det har betydning
for, hvilken Igbesko du skal bruge. Skoen skal stgtte
din fod, sa du opnar den mest optimale Ipbebevae-
gelse i hele kroppen. Lpber du fx meget indad pa
foden, skal skoen stgtte svangen og rette foden op.
Stabilitet, allround og neutral er de tre inddelinger,
som de forskellige lpbesko kan deles op i. Dine
fodder kan sagtens krydse de graenser alt efter
skomaerke, sa at du i ét maerke fx kan bruge en
allroundsko og i et andet en neutralsko.

Foraret star pa spring med anemoneklzedte

skovbunde — og masser af fristende Igb pa
alle ambitionsniveauer. Hvilken lpbesko
du skal stikke af sted i for at fa den bedste
lpbeoplevelse, guider vi dig frem til her. Vi
har ladet en snes erfarne testlgpbere og en
handfuld eksperter teste 19 af saesonens
nyeste sko. Se, hvilke der vandt.

Stabilitet

Er seerligt velegnet til kraftig overpronation (som
lpber meget indad) og tunge lpbere. Skoene har
stor fokus pa at holde dine fedder og ankler stabile
under Ipbeturen. Her far du masser af steddaeemp-
ning — det kan nogle gange ga ud over komforten.

Sadan tester vi!

Testlpberne er erfarne Ipbere, der i alt slags terraen har
testet skoenes pasform, komfort og steddeempning.
Fodterapeut Laerere pd fodterapeutuddannelsen pa
Randers Tekniske Skole.

Lebesko-eksperterne fra to speciallpbebutikker — Ma-
rathon Sport og Lpberen, Lyngby (markeret med hhv.
MS og L) — har bedgmt stptten. | hvilket omfang skoen
stgtter fodens afvikling over underlaget, kan kun ses via
en analyse pa et Ipbeband.

Allround

Er specielt malrettet Ipbere med en neutral fod
samt mild til moderat overpronation (som lgber en
smule indad). Kombinerer pronation og komfort.

Neutral

Til Ipbere, der har en neutral fodstilling eller supi-
nerer (som lgber udad). Skoene sigter mod en hgj
grad af komfort, pasform og steddeempning.

Karakterskala:
0 3,0 5,0

Uegnet til motion ~ middel Fremragende
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Asics
Gel-Nimbus 10

Fakta: Har store

gelépuder i bade heel og
forfod. Tager hgjde for, at
kvinders svanghgjde varierer
i lpbet af cyklus. Str. 36-42.

Pris: 1500 kr.

Testlgberne:

Er meget behagelig med
god stgtte og skgn polstring
ved ankel og akillessene.
Sidder teet til foden, men
har fin luft til taeerne. Er en
smule stiv i det. Steddaemp-
ningen er ganske enkelt
fremragende, bade i forfo-
den og haelen —og ogsa ved
lpb pa hardt underlag. Super
udluftning undervejs.

Karakter: 4,7

Fodterapeuten:
Stabiliteten ved bade svang
og haelkappe er optimal. Det
samme gaelder ydersalen,
der fplger fodens bevaegel-
ser. Eneste anke er mang-
lende plads til storetaen.

Karakter: 4,5

Lebebutikken: (L)

Til den mellemtunge til
tunge Ipber. Har en fin stabi-
litet pga. den faste haelkap-
pe. Specielt velegnet til lang
traening pa hardt underlag.

=
%4 |

V-

Brooks
Glycerin 7

Fakta: Har et dobbelt
stpddeempende lag i haelen
samt ekstra stpddaemp-
ning i forfoden og er derfor
velegnet til tungere Ipbere.
Str. 36-42.

Pris: 9oo kr.

Testlgberne:

Sidder o.k. pa foden —intet
generer. Stpddaempningen
er ganske fornuftig, og man
har fornemmelsen af, at lan-
dingen bliver godt deempet.
Salen er smidig og har et
godt vejgreb. Der skal lpbes
lzenge, for varme og sved
volder problemer.

Karakter: 4,1

Fodterapeuten:

Egner sig til fadder med
fejlstilling, fx platfod. Hael-
kappen er stabil og har den
rigtige hgjde, og stabiliteten
er optimal under svangen.
Ydersalen er udmaerket flek-
sibel. Fin plads til hgj vrist.

Karakter: 4,3

Lebebutikken: (MS)
Sidder godt om vristen, men
er noget bred i forfoden.
Haelkappen mangler pol-
string, og steddaempningen
er lidt flad.

Holder til
bade fart
og distance

ot

<\
“‘s Neutral!
Exceptionel

st¢ddaempnim \

Etonic
Praya

Fakta: Mellemsalen skal
sikre en ensartet trykforde-
ling, sa landingen ikke kun
rammer foden et enkelt
sted. Har ekstra stpddaemp-
ning i salen. Str. 36-42.

Pris: 1200 kr.

Testlgberne:

Sidder rigtig godt og har
optimal stptte og stabilitet.
Skoen er fleksibel og fplger
fodens skiftende bevaegelser
til ug. Saerdeles god til at
afvikle varme. | forhold til
steddeempningen, sa for-
deler skoen trykket til ug og
hjeelper afszettet pa vej.
Karakter: 4,9

Fodterapeuten:

Har en hgj, bred takappe,
deriszer duer til fadder med
knyster eller hammertzeer,
men ikke har fejlstilling ved
bagfod eller svang. Haelkap-
pen er stabil, og stabiliteten
eriorden.

Karakter: 4,5

Lebebutikken: (MS)

Er til piger med bred forfod.
God fast haelkappe, der gor

skoen stabil. Sidder godt til,
sa man fgler, at skoen fplger
med i lpbet. Blpd forfod.

Nike Air
Zoom Vomero+3

Fakta: For- og mellemfod
er designet specielt til kvin-
defoden, fx er der plads til
knyster. Der kan kobles iPod
til skoen. Str. 36-42.

Pris: 1200 kr.

Testlgberne:

Skoens stpttefunktioner
fples forst unaturlige, men
efter fa min. forsvinder den
fornemmelse, og skoen er
herefter rar og stgttende.
Sidder fast om foden —ogsa
i ujeevnt terraen. Sdlen virker
isolerende, men afgiver
samtidig varmen. Skoen har
en fantastisk god stpd-
dempning — den er meget
blpd og eftergivende.

Karakter: 4,9

Fodterapeuten:

Er god til neutrale fadder.
Stabiliteten og stgtten er
bestemt godkendt, og det
samme gaelder sngresy-
stem, udluftning og halkap-
pens hgjde. Skoen er lidt
tungere end gennemsnittet.

Karakter: 4,8

Loebebutikken: (MS)

Har ekstra steddeempning
og er en meget blpd sko,
bade i haelkappe og indersal.

Samlet karakter: 4,6
[
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Samlet karakter: 4,2
[

Uegnet Middel  Fremragende

Samlet karakter: 4,7
[
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Adidas
adiStar Ride

Fakta: Husker din fodfacon
og former sig efter foden.
Overdelen er uden syninger.
Str.36-43.

Pris: 1300 kr.

Testlgberne:

Sidder fuldkommen perfekt
pa foden. Slutter taet til om
anklen og er en god sko til
en forholdsvis smal fod.
Ideel plads til taeerne og
dejlig let. Super ventilation
forrest i skoen, hvor foret

er tyndt. Blgd polstring.
Steddaempningen er bedst
pa blpde underlag, men kan
godt ga an pa harde ogsa.
Karakter: 4,9

Fodterapeuten:

Har en udmaerket stptte de
vigtigste steder. Haelkap-
pen har den rigtige hgjde
og hardhed, og ydersalen
folger foden pa naturlig vis.
Udluftning er rigtig god.

Karakter: 4,5

Lgbebutikken: (MS)

En smal sko med hgj svang,
der giver rigtig god stotte.
Skoen gar lidt hgjere op om
anklen end andre sko og
har et godt rul over hzelen.
Rigtig god stpddaempning.

Indersalen
kan tages ud/
og vaskes

Mizuno
Wave Rider 12

Fakta: Tager udgangspunkt
i, at kvinder pga. et bredere
baekken drejer mere i fod og
ankel ved landingen, hvilket
spges modvirket med mere
fleksible saler, en rundere
hael samt en kvindeformet
mellemsal. Str. 36-42.

Pris: 1100 kr.

Testlgberne:

Pasformen er sa fantastisk,
at man fpler, man kan klare
en maraton i skoene al-
lerede fgrste dag. Er meget
let og med masser af stpd-
daempning. Selv pa de lange
ture evner skoen at flerne
varme og fugt.

Karakter: 4,8

Fodterapeuten:

Stetten er god ved svangen,
og ydersalen fleksibel de
rigtige steder, mens haelkap-
pen med fordel kunne have
veeret hgjere. Til smalle fpd-
der. God udluftning.

Karakter: 4,0

Lebebutikken: (L)

En letvaegtssko til den lette
til mellemtunge Ipber. Har
en fast og hurtig respons fra
underlaget samt rigtig god
stabilitet.

Puma
Complete Calibus

Fakta: Til fadder med en
normal til hgj svang. Kan
ogsa bruges til let overpro-
nation pga. den afrundede
hael, der nedsaetter
pronationen. Former sig
efter foden. Str. 36-42.

Pris: 1100 kr.

Testlpberne:

Skoen smyger sig om foden
uden de mindste gener. Er
meget let. Holder fodtem-
peraturen pa et behageligt
niveau pa hele turen. Stpd-
daempningen er upaklage-
lig, nar den virker, for den
foles ustabil undervejs.

Karakter: 4,8

Fodterapeuten:

Mangler stabilitet til Ipbere,
der ikke Ipber 100 pct. neu-
tralt. Stabilitet, udluftning
og sneresystemet far plus-
ser, mens plastforstaerknin-
gen i takappen generer.

Karakter: 4,0

Lebebutikken: (MS)

En meget stabil sko, der er
lidt bred i forfoden. Solid
haelkappe. Har ekstra, men
meget blpd stoddeempning.
Plgsen er for kort og daekker
ikke sngringen.

Smart
sngresystem,
der holder
foden fast

New Balance
1063

Fakta: Skoen har meget
stor fokus pa stpddaempnin-
gen, der gar fra hael til ta og
yderligere er forgget i hael
og forfod. Uden syninger i
forfoden. Str. 36-42.

Pris: 1400 kr.

Testlgberne:

Skoen sidder fint og slutter
taet bade fgr, under og efter
Ipb pga. sngrebandene, der
er skiftevis tykke og tynde,
sa de laser sig fast. Stofstyk-
ket oven pa taeerne virker
for stort og generer. Fin
svedabsorbering og vejgreb.
Stpddaempning er ikke helti
verdensklasse, men teet pa.

Karakter: 4,2

Fodterapeuten:

En anbefalelsesvaerdig sko
til alle typer fodder. Er stabil
og har ekstra stptte i svan-
gen. Haelkappen er fast

og har den rigtige hgjde.
Smidig ydersal.

Karakter: 5,0

Lebebutikken: (L)

Har maksimal staddaemp-
ning i hele laengden og er
god til den mellemtunge/
tunge lpber, der lpber meget
pa harde underlag.

Saucony
ProGrid Triumph

Fakta: Et ProGrid-system
sprger for, at landingsstede-
ne fordeles, sa belastningen
pa enkeltpunkter, fx halen,
mindskes. Str. 36-42.

Pris: 1500 kr.

Testlgberne:

Klemmer ingen steder og
giver upaklagelig stotte.
Selv en hgj svang og ditto
vrist klarer skoen, der isaer
er meget stabil under netop
svangen, hvilket fples meget
behageligt pa Ipbeturen.
Optimal udluftning. Fremra-
gende stpddaempning, hvad
enten det geelder Ipb pa
asfalt, grus eller Ipbeband.

Karakter: 4,8

Fodterapeuten:

En rigtig god og meget
stabil sko til alle typer fod-
der. Den er bgjelig, stotter
de rigtige steder, har ekstra
svangstptte, plads til en hgj
vrist samt den rigtige hgjde.

Karakter: 4,5

Lebebutikken: (L)

Fin polstring og en stabil
haelkappe. Pasformen er
god, og der er et godt rul
over forfoden. Skoen slutter
optimalt til om vristen.

Saucony
ProGrid Omni Moderate

Fakta: Mellemfoden er
specialdesignet til

kvinders svang og vristfacon.
Str. 36-42.

Pris: 1300 kr.

Testlgberne:

Er blgd og laekker at stikke
fpdderne i — og ikke mindst
at Igbe i. Evner at forme sig
efter foden uden at trykke
ubehageligt pa fx knysterne.
Stralende temperaturre-
gulering og fremragende
stpddaempning. Hjzelper
afsaettet pa vej uden at
overstyre.

Karakter: 4,6

Fodterapeuten:

En udmaerket sko, der passer
til alle typer fpdder. Ydersa-
len er fleksibel pa de rigtige
steder, og haelkappens hgjde
og stabilitet er fin. Skoen har
en pan portion stptte der,
hvor foden har brug for det.

Karakter: 4,0

Lebebutikken: (1)

Skoen ruller flot over forfo-
den og har en stabil haelkap-
pe. Bedst til kvinder med en
bred forfod. Er meget luftig,
sd man skal bruge varme
stremper pd en kold dag.

Meget let
—kan med
fordel bruges som 4
konkurrencesko "
v

' - L ;1 '

Puma
Complete Concinnity Il

Fakta: Specielt god til lette
til mellemtunge lgbere med
en normal svang. Vejer kun

249 gram. Str. 36-42.

Pris: 1000 kr.

Testlgberne:

Den lave vaegt far skoen

til at fples lidt mokkasin-
agtig, uden at det gar ud
over komforten. God som
konkurrencesko, fordi den er
sa let. Superfin svedabsor-
bering. | forhold til sted-
deempningen er der en lille,
men maerkbar forskel pa at
Ipbetraene pa et hardt og et
blgdt underlag. Den er bedst
pa de blgde.

Karakter: 4,3

Fodterapeuten:

Har fine antipronations-
egenskaber, iszer i haelen.
Ydersalen er behageligt
fleksibel, og haelkappen har
den rigtige hgjde. Dog er ta-
kappen lav og lidt for smal.
Karakter: 4,0

Lgebebutikken: (MS)

Er meget bred i forfoden og
har en fladere sal end andre
Ipbesko. Er til dem, der kan
lide en teet kontakt med
underlaget.

=

Perfekt,
hvis du har

varme fodder

Etonic
Kendari SC Woman

Fakta: Mellemsalen er
specielt designet til kvinder,
sa trykket og hardheden her
er mindre. Str. 36-44.

Pris: 1400 kr.

Testlgberne:

Stetter foden uden at virke
omklamrende. Regulerer
temperaturen til ug og har
tilpas plads til taeerne. En af
testlpberne har med skoen
Ipst sit problem med varme
fedder. Og pa lange ture pa
harde underlag, der tidligere
har givet testerne proble-
mer, slar skoen til og leverer
perfekt steddaempning.

Karakter: 4,9

Fodterapeuten:

En bred sko med solid stabi-
litet og lav vaegt. Haelkappen
er fleksibel, men stgttende.
Ydersalen fplger fodens be-
vaegemenster pa glimrende
vis. Super sngresystem.

Karakter: 4,8

Lebebutikken: (MS)
Haelkappen holder et fast
greb om foden. Det samme
gor sngringen uden at
stramme. Skoen fplger
optimalt med i Ipbet, og
stpddaempningen fungerer.

Samlet karakter: 4,7
[——
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New Balance
769

Fakta: Stpddeempning i
mellemsal, hzel og forfod. |
forfoden ligger staddaemp-
ningen lige under taeernes
grundknogler og beskytter
disse. Str. 36-42.

Pris: 1100 kr.

Testlgberne:

Sidder perfekt, slutter til
omkring foden og holder sig
fast, uanset hvilke forhold
den udseettes for. Skoens
fleksibilitet og evne til at
tilpasse sig fodens bevaegel-
ser treekker op. Den luftige
netoverdel klarer varmeaf-
viklingen. Stpddaempning er
suverzen. Intet mindre.
Karakter: 4,9

Fodterapeuten:

Skoen er sandsynligvis bedre
til neutrale end til pronati-
onsfpdder, da haelkappen er
for blgd. Der er god stgtte
ved svangen, men for lidt
plads i taregionen.

Karakter: 4,3

Lgebebutikken: (L)

Til den lette/mellemtunge
Ipber der har brug for en
let, stabil sko med fleksibel
stpddeempning og plads i
midt- og forfod.

e®\
(s
""" Aliround!
Alle giver

topkaraEerer

n =~y
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Asics
Gel-Kayano 15

Fakta: Stpddeempende
gelépuder i bade forfod og
hael. Helpuden er den stor-
ste, Asics har sati et par sko.
Str. 36-42.

Pris: 1600 kr.

Testlpberne:

Sidder som stgbt pd foden
med plads til taeerne. Stoffet
gor den fleksibel over for fx
knyster. Super stptte i haelen
og optimal svedabsorbe-
ring. Testerne fortzeller, at
stpddaempningen hjzelper
afsaettet pa vej, sa det fgles
mindre hardt at Ipbe. Som
at Igbe pa en sky!

Karakter: 5,0

Fodterapeuten:

En saerdeles god sko, der
bl.a. kan bruges til plat-
fpdder. Skoen er stabil de
rigtige steder, haelkappen
har den optimale hgjde, og
ydersdlen bgjer korrekt.

Karakter: 5,0

Lgbebutikken: (MS)

En stabil og blpd sko i
topklasse. Med ekstra stpd-
deempning. Fast haelkappe
med polstring til akillesse-
nen. Skra sngring, der mind-
sker trykket over foden.

Reebok
Premier Trinity KFS 111

Nike
Air Equalon+3 Wm's

Brooks
Adrenaline GTS 9

velegnet til

Seerligt

Mizuno
Wave Nirvana g

Stabilitet!
Ideel til alle

underLﬁ.

Salvation Women

Fakta: Kan ifplge Reebok
opsamle Igberens energi
og bruge denne i afsaettet.
Indersalen kan tages ud og
skiftes. Str. 36-42.

Pris: 1200 kr.

Testlgberne:

Der er ikke noget, der gene-
rer, men haelkappen fgles for
lav og ikke stgttende nok.
Fplger en normalfods facon.
Er lidt varmere end gennem-
snittet, hvilket kan skyldes
plasticlakken pa siderne.
Testerne var ikke enige om
stpddaempningen. Nogle
fandt den alt for hard, mens
andre syntes, den fpltes fin.

Karakter: 3,9

Fodterapeuten:

Meget stabil, iseer i haelen.
Den ekstra stptte i svan-
gen traekker op, og det gor
ydersalen ogsa ved at veere
smidig de rigtige steder. Til
gengaeld er haelkappen lidt
for lav. Bedst til smalle hzele.

Karakter: 4,0

Lebebutikken: (MS)

Er bred i forfoden, og svan-
gen er hgj. Haelkappen er
bled, og salen kan virke hard
ved Ipb pa asfalt og fortove.

Fakta: Fpdt med en kraftig

kile pa skoens inderside. Stpd-
dempende luftpuder i hael og

forfod samt en forstaerket sal.
Kan kobles til iPod. Str. 36-42.

Pris: 1500 kr.

Testlgberne:

Skoen er rar nok at have p3,
men det er trods ihaerdigt
sngrebandsarbejde ret sveert
at fa den til at sidde taet nok
ind til foden. Har meget plads
i forfoden, hvilket er godt for
brede fedder og skidt for de

smallere. Fin temperaturregu-

lering. Opleves en anelse hard
i stedabsorberingen —isaer pa
asfalt og lignende.

Karakter: 4,2

Fodterapeuten:

Er god til platfgpdder og har
rigtig gode antipronations-
egenskaber samt udluftning.
De korte sngreband er et my-
sterium. For blpd haelkappe.

Karakter: 4,0

Lebebutikken: (L)

En sko med meget fin stptte.
Stpddaempningen er velfun-
gerende, men relativt hard i
mellemsalen. Pasformen er
temmelig smal, men derer
masser af plads til taeerne.

Fakta: Der er i mellemsal
og overdel taget hensyn til
kvinders specielle fodstilling
i landingsfasen, sa skoen
retter foden op. Str. 36-42.

Pris: 999 kr.

Testlgberne:

Fin pasform. Den kraftige
plos gor, at det fples rart

at stramme sngrebdandene
til. Er ikke til smalle fpdder,
for s& far man sveert ved at
fylde skoen ud. Der er for
meget stof ved taeerne. Ok.
svedabsorbering. Skoen
horer ikke til de bedste i for-
hold til at absorbere stad.

Karakter: 3,9

Fodterapeuten:
Stabiliteten fungerer ved
haelen, men er mindre

god ved svangen. Pga. den
manglende stptte ved svan-
gen kan det blive et problem
at Ipbe laengere ture i skoen.

Karakter: 3,9

Loebebutikken: (MS)

Sidder taet til foden med et
fast greb. Haelkappen er lidt
tynd og mangler polstring
til akillessenen. Retter foden
fint op under lgb. Er let, men
flad i staddempningen.

Fakta: Saerlig egnet til
tungere Ipbere samt til dem,
der Ipber ofte og langt. Et
nyudviklet system ved svang
og vrist er med til at holde
skoen pa plads. Str. 36-42.

Pris: 1300 kr.

Testlgberne:

Har man en knap sa bred
fod, kan der opsta friktion
mellem sok og sal, fordi
skoen ikke sidder taet nok til.
Udluftningssystemet lukker
varmen ud, men ogsa kold
luftind. Stsddeempningen

i haelen er upaklagelig —
kunne til gengaeld godt
vaere lidt bedre i forfoden.

Karakter: 3,9

Fodterapeuten:

Super til alle typer fgdder.
Stabiliteten er i top pd hele
skofladen. Den ekstra stgtte
i svangen er god. Ydersalen
er tilpas fleksibel, og der er
plads til en hgj vrist.

Karakter: 4,5

Lebebutikken: (L)

En meget stabil pronations-
sko, der er velegnet til tun-
gere |pbere. Iszer velegnet til
bredere fadder, bade nar det
geelder midt- og forfod.

Fakta: | forfoden ligger adi-
das’ adiPRENE-materiale, der
omsaetter landingsenergi til
afsetsenergi. Str. 36-42.

Pris: 1300 kr.

Testlgberne:

Super behagelig sko, der
giver en bade let og blpd Ip-
beoplevelse. Pa de varmere
dage eller ved indendgrs
traening far skoen ikke fier-
net al fugt og varme, men
det er teet pd. Skoen er god
at lande med, bdde i haelen
og i forfoden. Desuden
fungerer stpddaempningen
bade pa blpde og pa harde
underlag.

Karakter: 4,8

Fodterapeuten:

Skoen har meget staerke
antipronationsegenskaber
og en optimal fordeling af
stgtten. Korrekt haelkappe-
hgjde og behagelig indersal.
Karakter: 4,5

Lebebutikken: (1)

En meget stabil pronations-
sko til kvinder med behov
for en blpd traeningssko til
lzengere ture pa hardt un-
derlag. Pasformen er rimelig
smal og tetsiddende.

Samlet karakter: 4,6
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Samlet karakter: 5,0
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Samlet karakter: 3,95
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Samlet karakter: 4,1
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Samlet karakter: 3,9
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Samlet karakter: 4,2
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Samlet karakter: 4,65
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5 trin

til et sikkert kpb

1. Kob skoene i en butik,
hvor personalet ved noget
om lgbesko. Det er langtfra
tilfeeldet i alle sportsbutik-
ker. Spgrg efter personen
med storst ekspertise.

2. Tag skoene p4, og lob
en tur pa lgbeband, mens
du bliver filmet. Det er den
eneste made, du kan se pa,
om skoen stgtter korrekt.

3. Kob ikke bare samme
model som sidste gang. Der
sker en konstant udvikling
af de forskellige modeller, og
derfor kan en ny version af
den samme Igbesko sagtens
have sendret sig sa meget,
at det ikke lzengere er den
bedste sko til dig.

4. Alt for mange kvinder
kpber Ipbesko med gjnene,
men farven skal pa ingen
made have nogen indflydel-
se pa, hvilken sko du kgber.

5. En klassisk kvindefejl er
at kgbe lpbesko, der er for

sma. Lgbeskoene skal vaere
cirka et nummer for store.

Hvilken
Iebesko synes
DU er bedst?
Kom med din

mening pa
www.iform.dk




