vid fotunur

1. Men har var onki at rafla um. Eg

skuldi upp @ rennibandid i minum gomlu, soru
renniském, so selumadurin kundi meta um
slitmynstrid undir botninum og min rennistil. Veit
ikki, hvat eg hevdi imyndad maer, men & einum
flatskiggja dagadi okkurt fram, sum mest minti
um kalvakniggjokiksadan sfil, um nakad eitur
SO ...

2. Hmm ... t0 pronerar, stadfesti
solumadurin, og hugdi dlvarsliga at
skiggjanum. Javel, stunadi eg & rennibandinum
og beit alla skomm 1 meg og spurdi tivandi
"Hvat betydir tad”. Tad merkir atf foturin hevur
lyndi fil at koppa inneftir, og tad kann geva
skadar. - Yvirpronatién kalla vit tad, lat hann
meg vita

3. So fyri at kanna »yvirpronationina«
narri, mafi eg n0 0r skénum og sokkunum og
upp aftur & rennibandid. Hesuferd skuldi eg
frampa fotin pora flatt nidur & bandid. Tey sum
yvirpronera eru nevniliga sum oftast plattfétad,
saert 10, og fad saest best, t& man rennur
berfattur.

4. 0g medan minar berv bibbir foru
spelandi avstad & skiggjanum, sést yailigt,

af svangin undir fétinum matti hava serligan
studul, sum skuldi forda fétinum, at glida
inneftir, stadfesti selumadurin og fann einar
grenstriputar Adidas fram. Eg feldi, hvussu
hjartad hoknadi, i i huganum hevdi eg longu
keypt einar lekrar reydar Nike skogvar, sum eg
hevdi saed, it eg kom inn 1 handilin

5. Ney, ney, risti madurin vid hovdinum.
Man keypir ikki renniskégvar vid eygunum.
Men eg VIIL hava teir reydu, hugsadi eg, 1 fi
eg freisk snerdi teir uppd og hoppadi uppdé
rennibandid. Tveir minuttir seinni st6d eg lot
aftur & gélvinum sum ein onnur 6nd systir |
Dskufiu. Hetta voru ikki minir skogvar. ..

6. Um tad var vonbrotid i minum eygum,

veit eg ikki, men naestu latu hevdi sglumadurin
vidkad Grvalid av renniském fil min munandi.
Eftir eini fyra trar & rennibandinum og lika négv
ymisk skogvamerki véru teir eisni har - einir gulir
Adidas adistar Salvation sum sétu, sum havdu
teir bara bidad, fil eg stakk féfin 1 teir.

7. Skuldi tad vist seg, of eg kortini ikki var
negd vid minar nyggju renniskogvar, bjodadi
fryntligi selumadurin maer at koma aftur vid
feimum innan fyra dagar - um eg also ikki
hevdi verid 0fi og runnid i teimum.

R0 fil fin sum skal keypa renniskbgvar

Hav altid tinar gomlu renniskégvar vid. Slitid sigur négy um fin rennistil

. Cev teer gédar stundir og lurta eftir, um seljarin tosar um tinar fetur. Um ikki, so keyp
skogvarnar onkra adrastadni

. Gandar seljarin »superskogvin« il jUst tin fram alf fyri eitt, so slepp teer avstad. Seljarin
skal spyrja um, hverjum undirlag, 10 rennur @, hvussu langt og hvussu ofta.

. Keyp renniskogvar Gt & seinnapartin ella eftir at 10 hevur runnid = so hevur féturin
vidkad seg

. Royn alfid nyggju skégvamar & einum rennibandi

. Royn skogvar fré fleiri ymsum merkjum

. Skégvurin skal hoska baedi fil fin fot og fin rennisti]

. Bind lissurnar, soleidis at skégvurin situr vael um haelin

. Ansa eftir at 0,5 1il 1,5 sentimetur av luft er frammanfyri teernar, men foturin ma ikki

skreida inni | skogvinum

Ofta skulu renniskégvar vera upp fil halviannad nummar sterri enn finir vanligu skégvar
Gakk einar tveir timar i skénum, adrenn 10 fert 0t at renna

Vaska skégvarnar vid bust og mildari sapu og ongantid i vaskimaskinuni

Turka ongantid skégvarnar & raditatorinum

Keyp ongantid renniskogvar, bara i teir eru uppd tilbod

Ansa eftir, um 10 eetlar ot keypa eina nyggjari Otgévu av tinum gomlu renniském. Tad

verdur ikki sami skogvur

. Ansa eftir seymum, sum kunnu gnaga og illa polstradum tungum.

Kanning av renniskom

Nakad eftir ot eg hevdi keypt skoégvarnar,
vamadist eg at Adidas adistar Salvation var
millum merkini, sum fingu bestu vidmaeli 1 eini
storari kanning, sum  brokarabladid Taenk
hevur gjert av 17 merkjum av renniskom.

Kanningin umfatadi:

Haldbzeri

Slit & stoffid omand og innanvert i skonum
smidleiki 1 sollanum sum bleiv boygdur 30.000

ferdir meguligir skadar & skénum

Stoytdoyving og trystbyti
Tveir ortopedar hava mett um komfort, snid,
heelstyttu, smidleika og hvussu skbgamar stydja.

Renniroyndir

20 royndir, manligir rennarar, sum viga & leid
76 kilo og brika somu skogvastedd hava
runnid fimm kilometrar i hvarjum skégvapari @
ymsum undirlagum og mett um snid, komfort,
stoytdoyving, smidleika og tak & undirlagnum.

Adidas skarar framor
Adidas adiStar Salvation skogvarnir 1il

yvirproneradar rennarar klarar seg sera vael

i ydandi parametrum. Skégvurin stydjar, har
hann skal, og stoytdoyvingin er sera god.
Trystid fellur javnt & baedi haeli og forfoti.
Skégvurin er ein av teimum best umtdkiu hjé
royndarrennararnum, og teknisku royndirmnar
undirbyggja gédu Urslitini. Skogvurin hoskar il
midal og tungar rennarar.

Adidas Supernova Glide klarar seg best i
kanningini av ském til neutralar rennarar.
Skogvurin hevur framar géda stoytdoyving og
sera gott frystbyti umframt at hann stydjar nakad.

Abdrir godir skogvar

Asics GT2140 til yvirproneradar rennararhevur
sera goda javnvag millum styttu og
stoytdoyving. Skégvurin hevur gott snid og
stydjar vael um haelin.

New Balance 1062 til neutralar rennarar
hevur eitt sindur litla stoytdoyving, men stydjar
rimiliga veel. Skégvurin dandar veel, og
haelurin stydjar eisni vael.
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