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Loplabbets experter ute och testar skorna i den miljé de ar gjorda for att anvandas i.



1. FORORD

Swimrun &r en starkt véxande tavlings- och traningsform som pa
nagra ar har vaxt fran en extremsport till en riktig folksport. Enkelt
kan man forklara att swimrun gar ut pa att, tillsammans med en
lagkamrat, ta sig fram genom land och vatten. Lopskor, vatdrékt och
annan utrustning foljer med loppet igenom: du simmar med [6pskor
och springer med vatdrékt. Det staller htga krav pa bade utbvare
och utrustning.

Vad du har pa fotterna &r sarskilt viktigt. En swimrunsko ska inte bara
vara skon - den ska hjdlpa dig fram éver bléta klipphallar och genom
vatten. Grepp, draneringsférmaga och snabbhet i vatten &r viktiga
parametrar att undersoka. En hel vetenskap vill sdga, darfoér publicerar
vi pa Loplabbet for fjarde aret i rad Swimrun-skotestet.

Det &r férst i ar som det kommit skomodeller som &r framtagna specifikt
for swimrun, givetvis har vi med dessa skor i testet. Men bara fér att
de &r gjorda for swimrun sa behdver de inte vara de bésta skorna

for dig! Alla har vi olika prioriteringar, fotter och traningsvanor. | det
har testet undersdker vi hur sdsongens swimrunskor star sig mot de
traditionella terrangskorna. Att anvdnda sina gamla I6pskor ar inte
att tdnka pa. Traditionella I6pskor har en blank och torr sula vilket blir
halt pa vata underlag. De &r dessutom langsamma i vattnet da de

suger at sig mycket.

Forhoppningsvis ar skotestet i din hand en hjalp till att hitta ratt
skor for just din swimrun. Lycka till med sommarens utmaningar
och vdlkommen in till oss om du vill ha ytterligare hjalp!

BJARNE KONING
Driftchef Léplabbet



2. GENOMFORANDE

Sa har gjorde vi Léplabbets Swimrun-skotest 2017 med totalt tretton olika
skomodeller.

2.1 URVAL

Testet bestar av tva renodlade swimrunskomodeller, nio terrdngskomodeller
och tva latta tavlingsskomodeller. Terrdngskor har de huvudsakliga egenskaper
som man soker for ett swimrun-anvandande. Men det har ocksa blivit populért
att anvanda sig av latta tavlingsskor for landsvdg. De ar ofta bra att simma
med da de &r n&tta och har 1ag vatvikt. Modellerna Saucony Type A och Asics
DS-Racer ar skorna som representerar den sistnamnda kategorin i det har testet.

Tva av de testade skorna finns inte att kdpa pa Loplabbet. Dessa modeller &r
Vivo Barefoot Primus Trail Swimrun och Salming Elements.

2.2 TILLVAGAGANGSSATT

En grupp om sex personer har tillsammans och pa egen hand sprungit
och simmat i skorna. Dessa personer dr alla frekventa I6pare och/eller
swimrunnare pa olika nivaer och har alla erfarenhet av swimruntévlingar.
De har ocksa god erfarenhet av att testa och utvérdera skor.

Testet har genomforts i fyra delar: simtest, draneringstest samt grepptest
pa torra och vata klippor. Férstndmnda simtest &r gjort i samarbete med
Simcoachen och &r en tidsjamférelse mellan simning utan och med skor pa
100 meter simning i 50-metersbassdng. Da dolme och paddlar &r vanliga
hjalpmedel hos swimrunutdvare har testpersonerna anvant sig utav dem
under testet. De har &ven simmat med en Tempotrainer (metronom) sa
de haller exakt samma frekvens vid varje test. Skornas draneringsférmaga
har vi m&tt genom att véga skorna torra och jamfért med vatvikten efter
30 meters 16pning genom vatten. Greppet och évriga egenskaper har
testgruppen gemensamt diskuterat fram efter att ha testat skorna under
olika omstandigheter och miljéer under testperioden.

2.4 UTVARDERING OCH SAMMANSTALLNING

Bjarne Koning, Léplabbets driftchef och swimrunutévare sedan 2012, har varit
testledare och utvarderat gruppens betyg.



Skorna sétts pa prov av Léplabbets testgrupp.



3. RESULTATEN I KORTHET

Utav de tretton testade skomodellerna har vi listat de basta i fyra olika kategorier.
Se skotestet som ett verktyg for att hitta ratt sko for just dina utmaningar - men
tank pa att den skomodell som blev bast i test kanske inte &r den basta for dig.

Resultatet tar inte hdnsyn till skornas slitstyrka, en parameter som &ar sarskilt
viktig nar det galler swimrun. En terrdngsko med lite taligare material i ovan-
delen ar att rekommendera for dig som tranar swimrun regelbundet.

Hela utvarderingen hittar du under kapitel fyra.

BAST | TEST

SIMNING

MODELL DIFFERENS
'VFj/"Si'R‘VZA +3.49 s
e +4.10s
il +aars
sLAzATQM?):v“"’ +4.22 s
Type-A +4.32 s

SAUCONY

BAST | TEST

DRANERING

MODELL DIFFERENS

SLAB XA Amphib

SALOMON + 63 q
ST 465 g
i 4709
T 476 g

Type-A
SAUCONY + 9 6 q



BAST I TEST

GREPP: TORRA KLIPPOR

MODELL

IROCK 2
VJ/SARVA

Acceleritas 5 RBX9
ICEBUG

Oribi RB9X
ICEBUG

Trailtalon 250
INOV8

SLAB XA Amphib
SALOMON

Vazee Summit Trail
NEW BALANCE

PRIMUS TRAIL SWIMRUN
VIVO BAREFOOT

BETYG

10

10

BAST | TEST

GREPP: VATA KLIPPOR

MODELL

IROCK 2
VJ/SARVA

Acceleritas 5 RBX9
ICEBUG

SLAB XA Amphib
SALOMON

PRIMUS TRAIL SWIMRUN
VIVO BAREFOOT

Trailtalon 250
INOV8

Oribi RB9X
ICEBUG

DS-Racer 11
ASICS

BETYG

10



4. RESULTATEN I SIN HELHET

Tretton skomodeller har satts pa prov - testade i saval vatten som pa
land och utvarderade utifran funktion. Sa har blev resultatet.

MODELL

PRIS

DROP
SNORNING
FOTVALV
LASTBREDD
FLEXIBILITET
DAMPNING
OVANDEL

VIKT (US9 H)

TEST

STEN/KLIPPOR
STIG

OBANAT

VATA KLIPPOR
ASFALT
GRUSVAG
SIMKANSLA

SIMTID +/100M

VATVIKT + (US9 H)

OVRIGT

PureGrit 5
BROOKS

1400 SEK
4 mm
Vanlig

Normalt/hégt
Normal
Medel
Medel
Mesh

276 g

7.30s

1M1g

Skon for dig som dnskar
en dampad sko med bra
komfort. PureGrit ar en
ombonad sko med mjuk
och behaglig dédmpning
och inbyggd platta i
mellansulan som
motverkar genomtramp.
Den tappar dock lite
markkansla.

Peregrine 7
SAUCONY

1600 SEK

4 mm
Vanlig
Alla

Normal
Styv
Medel

Forstarkt mesh

273 ¢

w v 0 o

6.93 s

123 g

For dig som sdker en
stabil och ddmpad sko
som funkar bast pa
grusvagar. Peregrine ar
en stabil terrangsko med
styv framfot vilket ger
bra tryck i steget.
Everrun ger en forbattrad
dampning. Framfoten har
en platta som motverkar
genomtramp.

Primus Trail Swimrun
VIVO BAREFOOT

1500 SEK
O mm
Snabb & vanlig
Alla
Bred
Mjuk
Tunn
Forstarkt mesh

266 g

O 0 O 0O O 0

5.58s

76 g

For dig som gillar barfota-
kansla! En extremt
flexibel och féljsam sko
som stéller héga krav pa
utévaren men som ger
en skon lekfull kansla
pa klipporna. Mycket
valgjord med stretchigt
neopren runt foten,
dréneringshal for vatten
och férstarkning pa
utsatta stallen.

DROP

Skillnaden mellan hadlens och
framfotens héjd pa sulan.

SLAB XA Amphib
SALOMON

1900 SEK
4 mm
Snabb
Alla
Normal/smal
Mjuk
Tunn
Forstarkt mesh/nylon

220 ¢

10

4.22 s

63 ¢

For dig som vill ha en
snabb allroundsko med
mycket I6pkdnsla. Amp-

hib ar en valdigt kom-

plett swimrunsko, latt
smidig och snabb. En av
fa skor som &r designad

specifikt for swimrun.



Acceleritas 5 RBX9
ICEBUG

1300 SEK
4 mm
Vanlig

Normalt/hégt
Smal
Mjuk

Tunn/hard

Mesh/nylon

218 g

10
10

10

4.10 s

654

For dig som prioriterar
grepp och snabbhet. Du
far en mycket 14tt och
snabb kansla i denna
sko, pa bekostnad av
minimalt med démpning.
Acceleritas &r alltsa
ingen sko att mangd-
trana med och den smala
passformen passar inte
alla fotter.

Vazee Summit Trail
NEW BALANCE

1300 SEK
10 mm
Vanlig

Normalt/hégt
Normal/smal
Medel

Medel/tunn

Mesh

248 g

N o0 00 o

o o o

5.88 s

106 g

En perfekt sko for dig
som vill ha lite mer
komfort men inte vill
tumma pa Ipkanslan.
En skdén ovandel med
integrerad plos funkar
bra i vatt tillstand.
Bra ddmpning, respons
och komfort.

Trailtalon 250
INOV 8

1600 SEK
4 mm
Vanlig

Normalt/hégt
Normal/smal
Mjuk
Tunn
Mesh

239 g

5.88 s

166 g

For dig som gillar Inov-8
skor men som soker lite
mer dampning. Trailtalon
ar en snabb och Iatt sko
med skon dampning och
flexibilitet i passformen.
Kommer till sin rétt pa
snabba skogsstigar.

Oribi RB9X
ICEBUG

1500 SEK
7mm
Vanlig
Normalt
Normal/smal
Medel
Medel
Mesh

241¢

7.08 s

99 g

En sko for dig som
prioriterar grepp men
samtidigt vill ha lite
komfort och démpning.
Denna nyhet fran Icebug
ar en snabb terrangsko
som funkar bra pé bade
stig och grusvdgar. En
bra kompromiss mellan
dampning och I&pkansla.

Ultra MT
THE NORTH FACE

1400 SEK
8mm
Vanlig
Alla
Bred
Styv
Medel

Forstdrkt mesh

293 g

6.18 s

150 g

For dig som ar i behov av
stabilitet. Ultra MT ger
dig bra skydd for fram-
foten, b&de i sulan och
ovandelen och [ampar
sig for stig och grusvag.



MODELL

PRIS

DROP
SNORNING
FOTVALV
LASTBREDD
FLEXIBILITET
DAMPNING
OVANDEL

VIKT (US9 H)

TEST

STEN/KLIPPOR
STIG

OBANAT

VATA KLIPPOR
ASFALT
GRUSVAG
SIMKANSLA
SIMTID +/100M

VATVIKT + (US9 H)

OVRIGT

Type-A DS-Racer 11
SAUCONY ASICS
1400 SEK 1300 SEK
4 mm 8mm
Vanlig Vanlig
Normalt/hégt Normalt
Smal Smal
Medel Medel
Tunn Tunn
Mesh Mesh
178 g 193 ¢
6 6
8 8
7 7
6 8
9 9
9 9
9 9
4.32 s 417 s
96 g 104 ¢

Skon for dig som vill ha
en snabb och smidig
sko for enklare terrang.
Type-A ar skapad som en
|att sko for landsvags-
16pning, en klassiker
bland tavlingsskor som
har bade snabb respons

och bra komfort.

For dig som prioriterar
|I6pkansla och springer
i enklare terrang.
Egentligen ar DS-Trainer
gjord som en latt tavlings-
sko for landsvagsldpning
men den syns ofta pa
swimruntavlingar - det
forstar vil Den &r latt,

snabb och har férvanande
bra grepp pa vata
underlag.

Elements
SALMING

1400 SEK
4mm
Vanlig
Normalt
Normal/bred
Medel
Medel
Mesh

2724

w o o

8.02 s

158 g

Om du vill ha en bekvam
sko for stig och grusvdg
kan Elements vara for
dig. Men det dr ingen
sko vi rekommenderar
for swimrun da de mjuka
dubbarna viker sig pa
klippor.

iRock 2
VJ/SARVA

1500 SEK
6 mm
Vanlig
Normalt/hogt
Smal
Medel
Tunn/mjuk
Forstarkt mesh

242 g

10
10
10

10

3.49s

70 g

For dig som prioriterar
grepp och vill ha en snabb
sko for teknisk terrang.
En |&tt och snabb
orienteringssko fran
Finland med egenskaper
som ar perfekta for
swimrun. Fantastiskt
grepp. Fitlock-systemet
gor att skon sitter
som gjutet dven nar
den ar blot.
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