Swimrun - skotest

Bakgrund

En viktig komponent nidr man tranar och tavlar i Swimrun ar att ha ett par
bekvama skor. Utover att skorna maste fungera bra pa land ar det dven viktigt att
skorna har ett minimalt motstand i vattnet och dranerar snabbt nar du borjar att
springa efter en simstricka. Angaloppet har tillsammans med Léplabbet och
Johan Wallberg testat fem olika par skor i vattnet med syfte att ta reda pa om det
ar nagon skillnad pa motstandet i vattnet samt vikten pa skon nar den ar torr,
blot och efter 50 m 16pning.

Metod

Tva forsokspersoner (Fp), en kvinna och en man, fick utféra 400m simning pa
”steady state” med olika skomodeller. Efter 400 simmade meter registrerades
hjartfrekvens (Polar heart rate monitor) och skattad anstrangning (Borg skala).
For att kontrollera att Fp holl konstant simhastighet gavs feedback efter varje
simmad 50m och eventuella korrigeringar genomférdes. Skomodellerna som
testades var; NewBalance MT10, Inov 8 Trail Roc 245, IceBug Acceleritas4 RB9X,
Asics DS-Racer 10, Nike Lunareclipse+4. Damskon var i storlek 40 och herrskon i
storlek 42.

Dam respektive herr hade omvand ordning pa skorna under testet. Fore och
efter skotestet simmades 400m utan skor for att fungera som jamforelse och for
att detektera eventuella forskjutningar i hjartfrekvensen och skattad
anstrangning som fortgdende arbete skulle kunnat medféra. Mellan varje
simmad 400m gavs Fp tid till aterhamtning och testet aterupptogs forst efter att
hjartfrekvensen sjunkit under 100 slag/min. [ samband med simtestet viagdes
vanster sko for varje modell under tre olika forhallanden: torr, direkt i
anslutning till att skon togs upp ur vattnet samt efter 50m l6pning. Vagen som
anvandes var en digital matvag.

Resultat

[ den bifogade tabellen kan utldsas en stor skillnad mellan att simma med
respektive utan skor. Att simma med de tyngsta skorna (Nike Lunareclipse+4)
gav en okad hjartfrekvens pa 35 slag/minut och en dubblering i den skattade
anstrangningen for bade herr och dam i jamforelse med utan skor.

Den skon med lagst skattning pa Borgskalan och lagst vikt efter 50m 16pning var
Asicst DS Racer 10. Efter 50 meter 16pning skilde det 150g mellan den tyngsta
skon mot den lattaste.

Slutsats

Syftet med testet var att se hur det skiljer sig i anstrangningsgrad att simma med
olika skomodeller och utan skor. Resultatet visar en viss skillnad i hjartfrekvens
och skattad anstrangning fér simmarna beroende pa vilken skomodell de
anvande sig av. Det var aven en markant skillnad ndr simmarna simmade utan
skor vilket lyfter fragan om det vid ldngre simstrackor kan vara en fordel att ta
av sig skorna och stoppa in dem i vatdrakten for att tjana tid eller spara energi.
Latta skor som dranerar snabbt ar att foredra och det var ingen storre skillnad



mellan vanliga tavlingsskor for asfalt och terrangskor. Vid val av modell ingar
fler faktorer och hansyn till underlag, sim och l6pstrackeférdelning, komfort osv
maste beaktas.

Denna metod visar pa ett enkelt satt skillnader i anstrangningsgrad mellan olika
skomodeller for duktiga simmare i bassang. Det 6verensstimmer inte helt med
Swimrun som utdvas utomhus och oftast med vatdrakt. Inom manga swimrun-
tavlingar ar det dven tilldtet att anvdnda hjdlpmedel i form av flythjalpmedel ex
en Dolme och/eller paddlar. Detta test gjordes sa avskalat som mdjligt, utan
extra utrustning.
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