
// SCHUHTEST

Laufschuhe im Test
So viele Modelle haben wir noch nie unter die Lupe genommen. Machen Sie sich 

ein Bild davon, welcher Laufschuh Ihr neuer Liebling werden könnte. 
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SCHNITT-MUSTER
Wir haben genauer hingeschaut: Was 
im Top-Seller Asics GT-2170 wirklich 
drin steckt.�

TECHNOLOGIE-FÜHRER
Die Details machen den Unterschied. 
Neue Technologien für noch mehr Lauf-
spaß. �

TEST-SIEGER
Keine leichte Wahl. Unter vielen erst-
klassigen Schuhen haben wir unsere 
Favoriten gekürt. �  
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// SCHUHTEST 

Die Kategorien
NEUTRALSCHUH

In dieser Kategorie finden Sie die klassischen Dämpfungsschuhe, die bei vielen Herstellern 
auch die Bezeichnung „Cushion“ tragen. Diese Schuhe sind für Läufer mit einer natürlichen 
Abrollbewegung geeignet. Dazu gehört auch eine normale Pronationsbewegung, also das 
leichte Einknicken des Fußes nach innen. Auch Läufer, die vermehrt die Fußaußenkante 
belasten (Supination) sind mit Neutralschuhen oft gut beraten.

STABILITÄTSSCHUH
Hier finden Sie Schuhe, die den Läufer bei der Abrollbewegung unterstützen, wenn der 
Fuß kurz vor dem Abdruck stärker als normal nach innen abknickt (Überpronation). Es 
sind gut gedämpfte Laufschuhe mit Stützelementen. Auch schwere Läufer haben in die-
sen stabilen Schuhen oft ein besseres Laufgefühl.

Zweitschuh 
Es ist eine Kategorie, die eigentlich keine ist. Es sind Schuhe für sehr unterschiedliche 
Ansprüche. Das kann ein sehr schneller und leichter Schuh für den Wettkampf sein, aber 
auch ein Schuh für spezielle Trainingseinheiten wie das Lauf-ABC oder Bahntraining. Was 
diese Schuhe eint: sie sind für die meisten Läufer nicht optimal geeignet, um den Groß-
teil der Trainingskilometer darin abzuspulen. Sie sollten also – vor allem zu Beginn – nur 
dosiert eingesetzt werden. 

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg Å

Schnelles Laufen ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer Å
Überpronierer ÅÅÅ

Supinierer Í

Hersteller / ModelL PREIS gewicht* Test

in alphabetischer Reihenfolge in Euro in Gramm (ca.) auf Seite
adidas adiZERO ADIOS 2 124,95 230 49

adidas ADIZERO BOSTON 3 129,95 285 38

adidas ADISTAR RIDE 4 154,95 335 38

ADIDAS SUPERNOVA GLIDE 4 129,95 315 38

ASICS GEL-DS TRAINER 17 139,95 295 38

ASICS GEL-HYPERSPEED 5 99,95 200 50

ASICS GEL-Kayano 18 169,95 330 47

ASICS GEL-NIMBUS 13 169,95 325 40

ASICS GEL-VOLT 33 109,95 270 50

ASICS GT-2170 129,95 325 47

BÄR HIGH PERFORMANCE 2.5 195,00 415 40

BROOKS ADRENALINE GTS 12 130,00 320 47

BROOKS GHOST 4 125,00 320 40

BROOKS PURE CADENCE 120,00 230 50

BROOKS PURE CONNECT 100,00 215 50

ECCO BIOM A 199,90 330 40

K-SWISS blade FOOT RUN 100,00 225 51

k-SWISS blade LIGHT RUN 109,95 265 42

K-SWISS blade MAX GLIDE 130,00 320 42

k-SWISS blade MAX STABLE 135,00 335 48

MIZUNO WAVE AERO 9 120,00 265 42

MIZUNO WAVE ELIXIR 7 135,00 285 48

MIZUNO WAVE PRECISION 12 125,00 285 42

MIZUNO WAVE RIDER 15 140,00 310 44

NEW BALANCE NB 860 v2 130,00 310 48

NEW BALANCE NB 890 v2 120,00 260 44

New balance minimus road 100,00 180 51

nike lunareclipse+ 2 150,00 325 48

nike lunarglide+ 3 130,00 330 44

nike Zoom Elite+ 5 130,00 310 44

nike Zoom structure Triax+ 15 120,00 340 49

PUMA bolt faas 400 100,00 225 46

puma complete vectana iii 130,00 350 49

puma faas 800 130,00 290 49

SAlomon xr crossmax 144,95 340 46

salomon xr mission 119,95 320 46

SAUCONY Powergrid cortana 145,00 290 46

SAUCONY Progrid kinvara 2 120,00 220 51

SAUCONY Progrid mirage 2 125,00 260 51

Scott T2 Comp 119,95 220 47

So haben wir getestet
Viele hundert Kilometer haben unsere Tester für den aktuellen aktiv 
Laufen-Schuhtest absolviert. Was nichts besonders ist, weil Sie das 
auch sonst tun. Mit im Team dieses Jahr war zum Beispiel André 
Collet. Der 100-Kilometer-Läufer (3. EM 2010, 6. WM 2010) bekam sei-
ne Testschuhe noch rechtzeitig vor dem Abflug ins Trainingslager auf 
Mallorca. Sein Vereinskollege Philipp Nawrocki (Marathon-Bestzeit: 

2:24:49) freute sich ebenfalls darüber, dass 
die aktuellen Laufschuhe 2012 durch die 
Bank wieder ein Stück leichter geworden 
sind. Diese beiden sind nur zwei von mehr 
als 10 Testläufern, die gut 50 aktuelle 
Modelle in den vergangenen Wochen sehr 
intensiv getestet haben. 40 Modelle haben 
es in die Auswahl geschafft, die wir Ihnen 
auf den nächsten Seiten vorstellen.
Uns ist es wichtig, Ihnen möglichst viele 
objektive Eindrücke des Schuhs zu ver-
mitteln. Wir möchten Ihnen sagen, wel-
chen Charakter der Schuh hat. Deswegen 
werden alle Test-Schuhe von mehreren 
Läufern getestet. Wohlwissend, dass viele 
Merkmale an einem anderen Fuß wieder 
anders bewertet werden. Am Ende kön-
nen nur Sie selbst entscheiden, ob der 
Schuh an Ihren Fuß passt. Deshalb ist es 

auch so wichtig, sich in einem Fachgeschäft, in dem Sie den Schuh 
auch anprobieren können, beraten zu lassen.

©	Jeder Schuh hat Stärken und 
Schwächen, die sich auf bestimmten 
Untergründen bemerkbar machen. 
Wo der Schuh besonders gut rollt, 
erfahren Sie hier.

¢	Bekommt der Schuh min-
destens einen Pluspunkt, ist er für 
die jeweilige Kategorie schon mal 
bedingt geeignet. Drei Abstufungen 
sind möglich. Ist er nicht geeignet, 
gibt es ein Minuszeichen.

©	Ist der Schuh eher weich oder 
hart gedämpft? Ist er stabil oder 
eher minimalistisch? Wie sagen 
Ihnen, für welche Gewichtsklasse 
ein Schuh geeignet ist.

©	Pronation ist ganz normal, 
wer aber stark überproniert, sollte 
über eine Unterstützung nachden-
ken. Wir ordnen ein, welcher Schuh 
zu welchem Laufstil passt.

Wertung
ÅÅÅ  sehr gut geeignet

ÅÅ  gut geeignet

Å  bedingt geeignet

Í  nicht geeignet

Läufergewicht
*Männer
schwer (über 85 kg)
normal ( 70 bis 85 kg)

leicht (unter 70 kg)

*Frauen
schwer (über 70 kg)
normal (50 bis 70 kg)
leicht (unter 50 kg)

So haben wir bewertet

Unsere 40 Modelle im Test

Technische Innovationen 
unter der Lupe 

* Gewichtsangabe bezieht sich auf die Mustergröße US9 Herren



Die Erfolgsstory begann vor 18 
Jahren. Damals brachte Asics 
einen Schuh mit dem Namen GT 
2000 auf den Markt. Das Modell 
wurde mit den wichtigsten Tech-
nologien des japanischen Lauf-
schuh-Spezialisten ausgestattet. 
Ausgereifte Technologien, die 
den Läufer einen Schritt weiter 
bringen. Der Erfolg gab den Ent-
wicklern recht. Jahr für Jahr fand 
der „GT“ mehr Fans, vor allem 
dank seiner perfekten Passform. 
Heute kaufen ihn in Europa mehr 
als eine Million Läufer pro Jahr. 
So beliebt ist kein anderer Lauf-
schuh. 
Wie der erste GT, so hat auch der 
aktuelle GT-2170 die wichtigsten 
aktuellen Asics-Technologien an 
Bord. Ein Modell wie der GEL-
Kayano hat noch etwas mehr 
zu bieten, ist aber auch teurer. 
Die GT-Serie dagegen überzeugt 
seit jeher mit einer sehr üppigen 
Austattung bei einem moderaten 
Preis. Wahrscheinlich ist das sein 
Erfolgsgeheimnis. Wir wollten 
mehr über die inneren Werte des 
Verkaufsschlagers wissen – und 
haben uns das Modell mal ganz 
genau angeschaut. Das steckt 
drin, im erfolgreichsten Lauf-
schuh Deutschland und Europas.

Überdurchschnittlich
Wir wollten es wissen: Was steckt hinter dem 
Erfolg des Top-Sellers Asics GT-2170 – ist er zurecht 
der meistverkaufte Laufschuh Europas?

Viele Millionen Füße fühlen sich 
darin wohl: Die perfekte Passform 
ist ein großes Plus des GT-2170

Zwei Härten: Die gut gedämpfte 
Zwischensohle (53° Shore Härte) 
hat eine mediale Stütze, die etwas 
härter (65° Shore Härte) ist und 
damit eine zu starke Pronationsbe-
wegung einschränkt

Mit Gel gedämpft: Seit 25 Jahren 
nutzt Asics alle Vorteile des zähflüs-
sigen Gels, um es dort einzusetzen, 
wo die Belastung besonders hoch 
ist. Im Asics GT-2170 sind GEL-Ele-
mente im Vor- und Rückfußbereich 
eingesetzt 

Mittelfußbrücke: Die Technologie 
mit dem Namen Space Trusstic 
hat eine besondere Funktion. Sie 
verbindet Vor- und Rückfuß und 
stützt den Mittelfuß während der 
Vorbereitung auf die Abdruckphase
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Mittelfußbrücke

53° Shore Härte
65° 
Shore 
Härte

GEL im Rückfußbereich

GEL im 
Vorfuß-
bereich



Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer Å

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer ÅÅ

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer Å

Bewertung
Mit dem Adizero Boston 3 bietet 
Adidas einen stärker gedämpften 
Bruder zum Wettkampfschuh 
Adios an. Der leichte Schuh 
gefällt allen Läufern, die im Trai-
ning gerne schneller unterwegs 
sind. Die Passform am gesamten 
Fuß ist gut, aber eher für 
schmale Füße gemacht. Die drei 
Streifen im knallig-gelben Ober-
material geben zusätzlichen Halt. 
Wer keine weiche Dämpfung 
mag, läuft mit der Adiprene-Zwi-
schensohle komfortabel Kilome-
ter für Kilometer. Die zusammen 
mit Reifenhersteller Continental 
entwickelte Außensohle hat auch 
bei Nässe eine gute Haftung und 
erlaubt einen kraftvollen Abdruck 
vom Untergrund.

Preis: 129,95 Euro
Gewicht: 285 Gramm (US 9)

Bewertung
Als Läufer mit schmalem Fuß fühlt 
man sich im Supernova Glide 4 
bei jedem Lauf gut aufgehoben, 
egal ob „Kilometer sammeln“ oder 
eine schnelle Einheit ansteht. An 
der Ferse sorgt die Formotion-
Dämpfung für optimale Unter-
stützung, im Vorfußbereich bietet 
die Adiprene-Zwischensohle einen 
angenehm festen Kontakt zum 
Boden. Trotz Torsion-System im 
Mittelfuß kommt der Neutral-
schuh etwas steif daher, bietet 
dafür aber auch bei Ermüdung ein 
gutes Abrollverhalten. Das Mesh-
Obermaterial sitzt angenehm am 
Fuß, in der Zehenbox war unseren 
Testläufern schon fast zu viel 
Platz, aber da ist ja bekanntlich 
jeder Läuferfuß anders gebaut.

Preis: 129,95 Euro
Gewicht: 315 Gramm (US 9)

Bewertung
In die vierte Auflage des AdiStar 
Ride haben die Laufschuh-Tüftler 
aus Herzogenaurach wieder ein-
mal die neuesten Technologien 
eingebaut. Herausgekommen ist 
ein Allrounder, der so ziemlich 
alles mitmacht. Formotion im 
Fersenbereich unterstützt das 
Abrollverhalten und macht das 
Laufen mühelos und komfortabel 
– man läuft gerade auf längeren 
Strecken wie auf Wolken. Das 
spezielle Obermaterial sorgt für 
Passgenauigkeit und optimale 
Belüftung. Die Continental-
Außensohle bietet exzellenten 
Grip – vor allem natürlich auf 
Asphalt. Mittelschwere und auch 
schwerere Läufer werden diesen 
Laufschuh ganz sicher mögen. 

Preis: 154,95 Euro
Gewicht: 335 Gramm (US 9)

ADIDAS

AdiZero Boston 3

ADIDAS

Supernova Glide 4

ADIDAS

AdiStar Ride 4
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Wertung
ÅÅÅ  sehr gut geeignet
ÅÅ  gut geeignet
Å  bedingt geeignet
Í  nicht geeignet

Läufergewicht *Männer
schwer (über 85 kg)
normal ( 70 bis 85 kg)
leicht (unter 70 kg)

*Frauen
schwer (über 70 kg)
normal (50 bis 70 kg)
leicht (unter 50 kg)

KategorieN
Neutral

Stabilität

ZWEITSCHUHLE
GE

N
D

E
Damenmodell

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Der GEL-DS Trainer 17 setzt in 
Sachen Verarbeitung, Komfort 
und Optik die bewährte Tradition 
fort. Trotz seiner leichten Verstär-
kung innen, ist er für uns in erster 
Linie ein idealer Trainings- und 
auch Wettkampfschuh für Läufer 
mit neutralem Abrollverhalten. 
Wer zu leichter Überpronation 
neigt, kommt aber auch gut 
zurecht. Im direkten Vergleich 
mit seinem Vorgänger sitzt er im 
Vor- und Mittelfußbereich stram-
mer, die Höhe der Zehenbox ist 
etwas geringer. Die GEL-Dämpfung 
verhält sich in der Abrollbewe-
gung sehr angenehm, sowohl 
auf Asphalt als auch im leichten 
Gelände. Der DS Trainer verführt 
zu einem schnellen Schritt – gera-
de das macht ihn so beliebt.

Preis: 139,95 Euro
Gewicht: 295 Gramm (US 9)

ASICS

GEL-DS Trainer 17 
Damenmodell



the
bare
life

Joey Kelly,

Ausdauersportler

Modell „wingster“ 

für HerrenModell „wingster*“ 

für Damen

Modell „wingster*“ 
für Damen

the bare life
Einziger Barfuß-Leisten mit 30 Jahren 
Lauferfahrung. Beste Rückmeldung vom 
Fuß durch die weltweit einzigartige,
2 mm dünne Poron® XRDTM-Dämpfung.
Orthopädisch hoch wirksame 
Archraiser®-Schnürung. So wenig Sohle 
wie möglich, weil die Kraft aus dem Fuß 
und nicht aus der Sohle kommt.
Nimbletoes® – the bare life. 

Der Ausdauersportler Joey Kelly läuft jedes Gelände, jede 
Streckenlänge und bei jeder Witterung. Um seine bisherigen 
Grenzen noch überqueren zu können, hat er neue Laufschuhe 
gesucht und einen neuen Laufstil gefunden. Barfußlaufen. Joey 
Kelly hat die Barfuß-Laufschuhe Nimbletoes® wie eine Maschi-
ne auf der Straße und dem Trail getestet, geschunden, gefor-
dert, geprüft und genommen. 30 Jahre Erfahrung mit Barfuß-
schuhen stecken in Nimbletoes® – und jetzt auch Joey Kelly.

Überquere Deine Grenzen barfuß!

A 20 041

Jetzt den GRATIS Nimbletoes® 
Barfußschuh-Katalog bestellen:

07142 - 9566-730

www.joe-nimble.com/katalog

         facebook.com/joenimble
A 20 041
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Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer ÅÅ

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe Í
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer ÅÅ

Bewertung
Der Ghost 4 wirkt beim ersten 
Anziehen eher weich gedämpft. 
Durch das adaptive Dämpfungs-
system DNA liefert er beim Laufen 
aber genau die richtige Stabilität, 
ohne das Gefühl zu haben, Ener-
gie ginge in der Dämpfung verlo-
ren. Die Sohle bietet auf Asphalt 
und Waldwegen guten Halt und 
zeigt auch bei einem schnelleren 
Dauerlauf ausreichend Flexibili-
tät. An der Ferse sitzt der Schuh 
schön eng, die Passform lässt 
sich durch drei Weiten individuell 
abstimmen. Das Obermaterial aus 
Mikrofaser ist durch große Waben 
atmungsaktiv und passt sich dem 
Fuß an. Einem Tester, der gerne 
mit lockerer Schnürung läuft, 
sagten die gedrehten Schnürsen-
kel nicht zu, da sich der Halt am 
Spann veränderte.

Preis: 125,00 Euro
Gewicht: 320 Gramm (US 9)

Bewertung
Der etwas andere Laufschuh. Wäh-
rend andere Hersteller ihre Schuhe 
nach den Vorgaben „flacher, 
leichter, schneller“ bauen, bleibt 
Bär beim High Performance 2.5 
seinen Prinzipien treu: Qualität und 
Maßarbeit „made in Germany“. In 
punkto Verarbeitung und Materi-
aleinsatz setzt Bär sogar Maßstäbe. 
Bestes Beispiel: Die Einlegesohle ist 
alles andere als ein aufgeschäumter 
Hauch von Nichts, sie wirkt wie 
eine hochwertige orthopädische 
Einlage. Allerdings: Ein dyna-
mischer Laufschuh ist er nicht. Er 
ist mit Abstand der schwerste im 
Test. Wer aber seine Stärken wie 
große Stabilität, viel Platz im Vor-
fußbereich und hohe Langlebigkeit 
schätzt, findet einen treuen und 
bequemen Begleiter.

Preis: 195,00 Euro
Gewicht: 415 Gramm (US 9)

BROOKS

Ghost 4

BÄR

High Performance 2.5
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Wertung
ÅÅÅ  sehr gut geeignet
ÅÅ  gut geeignet
Å  bedingt geeignet
Í  nicht geeignet

Läufergewicht *Männer
schwer (über 85 kg)
normal ( 70 bis 85 kg)
leicht (unter 70 kg)

*Frauen
schwer (über 70 kg)
normal (50 bis 70 kg)
leicht (unter 50 kg)

KategorieN
Neutral

Stabilität

ZWEITSCHUHLE
GE

N
D

E

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅ

Bewertung
Der Biom A sieht nicht nur 
anders aus, er fühlt sich auch 
anders an als Otto Normallauf-
schuh. Das edle Yak-Leder wird 
kombiniert mit einer flexiblen 
Zwischen- und Außensohle. Dafür 
hat der dänische Familienbetrieb  
Füße von rund 2.500 Läufern 
gescannt. Das Ergebnis ist ver-
blüffend. Der Schuh ist relativ 
hart und gibt Rückmeldung über 
Aufsatz, Abrollen und Abdruck. 
Deshalb ist das Modell Biom A 
laut Ecco auch nur für „Straßen-
Gazellen“ gedacht, die im 4er-
Schnitt ihre Runden drehen oder 
Wettkämpfe absolvieren. Aber 
auch bei moderaterem Tempo 
fühlen sich Normalfußläufer 
wohl. Fazit: eine moderne Alter-
native in der preislichen Ober-
klasse. 

Preis: 199,90 Euro
Gewicht: 330 Gramm (US 9)

ECCO

Biom A 

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Was dem Überpronierer sein 
GEL-Kayano, ist für den Normal-
fußläufer der GEL-Nimbus. Die 13. 
Version ist mit allen wichtigen 
Asics-Technologien ausgestattet. 
Und Barfußlaufen hin oder her – 
die meisten Läufer brauchen beim 
Laufen noch ihre Ferse. Und für 
die Masse an Freizeitläufern ist 
der GEL-Nimbus konzipiert. Dank 
seiner durchgehenden Guidance 
Line, einer Flexkerbe, die sich 
durch den gesamten Schuh zieht, 
wird der Läufer vom Aufsatz bis 
zum Abdruckpunkt perfekt unter-
stützt. Fast überflüssig zu erwäh-
nen: Die Passform ist die große 
Stärke. Der GEL-Nimbus 13 wird 
auch 2012 einer der beliebtesten 
Neutralschuhe auf dem Markt 
sein.

Preis: 169,95 Euro
Gewicht: 325 Gramm (US 9)

ASICS

GEL-Nimbus 13
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LIFE IS 
RUNNING!

We Run.
Bei uns finden Sie
Laufkompetenz und 
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  Onlineshop 
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Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Mit dem Wave Aero 9 führt Mizu-
no die Serie dieses leichten Neu-
tralschuhs fort, der sich sehr gut 
für längere Wettkampfstrecken 
und schnelle Trainingseinheiten 
eignet. Die Außensohle bietet im 
Vorfußbereich auch bei Nässe 
gute Haftung, auf feinem Schotter 
können sich allerdings Steinchen 
in der Wave-Platte verkeilen. Der 
Tragekomfort ist hoch und auch 
für Läufer mit schmalem Fuß sehr 
angenehm, da das Obermaterial 
zusammen mit dem Schnürsystem 
den Mittelfuß gut umschließt. 
Wer einen nur leicht gedämpften 
Schuh sucht, der im Training und 
Wettkampf zum Einsatz kommen 
kann, wird von dem schnellen 
Wave Aero 9 sicher begeistert 
sein.

Preis: 120,00 Euro
Gewicht: 265 Gramm (US 9)

MIZUNO

Wave Aero 9

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg Å

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe ÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer ÅÅ

Bewertung
Nach den sehr leichten Laufschu-
hen mit der Blade-Technologie 
(wie Blade Light Run und Kwicky 
Blade Light) hat K-Swiss mit 
dem Blade Max nun ein stärker 
gedämpftes Modell auf den Markt 
gebracht. Aber ein nicht minder 
dynamisches. Die große Stärke 
zeigt der Blade Max Glide in der 
Abdruckphase: er verleiht ordent-
lichen Vorschub. Die Dämpfung 
ist ausreichend, aber eher hart. 
Für einen Neutralschuh bietet er 
aufgrund der straffen Abstimmung 
viel Stabilität, normale und auch 
etwas breitere Füße finden aus-
reichend Platz. Schade nur, dass 
es die neutrale Variante nicht in 
einer so aufregenden Farbe gibt, 
wie den stabilen Bruder Blade Max 
Stable.

Preis: 130,00 Euro
Gewicht: 320 Gramm (US 9)

K-SWISS

Blade Max Glide

// SCHUHTEST 

Wertung
ÅÅÅ  sehr gut geeignet
ÅÅ  gut geeignet
Å  bedingt geeignet
Í  nicht geeignet

Läufergewicht *Männer
schwer (über 85 kg)
normal ( 70 bis 85 kg)
leicht (unter 70 kg)

*Frauen
schwer (über 70 kg)
normal (50 bis 70 kg)
leicht (unter 50 kg)

KategorieN
Neutral

Stabilität

ZWEITSCHUHLE
GE

N
D

E

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg Å

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer ÅÅ

Bewertung
Der Blade Light Run sitzt sehr 
angenehm am Fuß und zeigt mit 
seinen Kerben (Blades) ein gutes 
Abroll- und vor allem Abdruck-
verhalten. Auf Asphalt lädt er 
zu einem schnellen Schritt ein, 
die Dämpfung vermittelt einen 
direkten Bodenkontakt. Einen 
unebenen Untergrund spürt man 
deutlich. Leider sammeln sich 
in den Blades viele Steinchen, 
die beim Wechsel auf Asphalt 
stören können. Das leichte und 
atmungsaktive Obermaterial sorgt 
zusammen mit einem großporigen 
Lüftungssystem an den Zehen 
und der Ferse für optimale Küh-
lung. Dieser Schuh ruft nach einer 
schnellen Einheit auf der Straße 
oder auch auf der Bahn.

Preis: 109,95 Euro
Gewicht: 265 Gramm (US 9)

K-SWISS

Blade Light Run

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer Í

Bewertung
Als Allrounder steht der Wave 
Precision in seiner 12. Version 
für jede Einheit parat. Beim 
langen Lauf vermittelt die Wave-
Platte auch im letzten Drittel 
eine angenehme Dämpfung 
und Abrollunterstützung. Der 
Schuh bietet auch bei höherer 
Geschwindigkeit einen ange-
nehmen Kontakt zum Boden 
und macht durch sein geringes 
Gewicht auch bei Tempoläufen 
oder im Wettkampf eine gute 
Figur. Die Fersenkappe ist gut 
gepolstert, engt im Abschluss die 
Achillessehne leicht ein. Das neue 
AirMesh-Obermaterial fixiert den 
Fuß in Kombination mit der über-
arbeiteten Schnürung sehr gut. 
In unserem Testteam einer der 
großen Lieblinge!

Preis: 125,00 Euro
Gewicht: 285 Gramm (US 9)

MIZUNO

Wave Precision 12

Neutralschuh

Empfehlung
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44  aktiv Laufen

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe ÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Í
Supinierer ÅÅ

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Die zweite Auflage des New 
Balance 890 ist mit 260 Gramm 
einer der leichtesten Neutral-
schuhe auf dem Markt. Das 
Geheimnis liegt in der neu ent-
wickelten Zwischensohle, die 
den gleichen Dämpfungskomfort 
und die Haltbarkeit bietet wie 
Zwischensohlen, die sonst gut 30 
Prozent schwerer sind. Die flexi-
ble, aber sehr griffige Außensohle 
sorgt für ein flüssiges und natür-
liches Abrollverhalten. Besonders 
angenehm ist das nahtfrei verar-
beitete Obermaterial. Reibungs- 
und Druckstellen haben daher 
kaum eine Chance. Ein schneller, 
äußerst bequemer und universell 
einsetzbarer Trainingspartner für 
Neutralläufer und leichte Supi-
nierer. 

Preis: 120,00 Euro
Gewicht: 260 Gramm (US 9)

Bewertung
Raffiniert ist das schon: Mit sei-
nem adaptiven System (Dynamic 
Support) erhöht der LunarGlide+ 3 
die Stabilität erst dann, wenn der 
Läufer es verlangt. Wie das funk-
tioniert? Nike hat Materialien mit 
unterschiedlicher Härte in die Mit-
telsohle eingebaut, die jeweils für 
Stabilität auf der Fuß-Innenseite 
und gute Dämpfung sorgen. Wird 
die Innenseite stärker belastet, 
dann hält der Schuh dagegen. 
Eigentlich ist der LunarGlide+ also 
einen neutraler Laufschuh mit 
zusätzlicher Stütze. Neu ist die Fer-
senspange. Sie ist so flexibel kons-
truiert, dass sie immer Kontakt zur 
Ferse hält und ein Herausrutschen 
verhindert. Dank einer tiefen Flex-
kerbe läuft sich der LunarGlide+ 3 
sehr dynamisch. 

Preis: 130,00 Euro
Gewicht: 330 Gramm (US 9)

NEW BALANCE

NB 890 v2

NIKE

LunarGlide+ 3

// SCHUHTEST 

Wertung
ÅÅÅ  sehr gut geeignet
ÅÅ  gut geeignet
Å  bedingt geeignet
Í  nicht geeignet

Läufergewicht *Männer
schwer (über 85 kg)
normal ( 70 bis 85 kg)
leicht (unter 70 kg)

*Frauen
schwer (über 70 kg)
normal (50 bis 70 kg)
leicht (unter 50 kg)

KategorieN
Neutral

Stabilität

ZWEITSCHUHLE
GE

N
D

E

Damenmodell

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer Å

Bewertung
Mit dem Zoom Elite+ 5 spricht 
Nike Läufer an, die einen leichten 
und gleichzeitig stabilen Neu-
tralschuh suchen. Die Testläufer 
fühlten sich vom ersten Moment 
an wohl und lobten die perfekte 
Passform. Diese wird im Mittel-
fußbereich durch das Dynamic 
Fit-System verstärkt, in dem 
sich unter dem Obermaterial ein 
zweites Fixierelement befindet. 
Vor- und Rückfußdämpfung bie-
ten optimalen Komfort, sind aber 
auch für die schnelle Fortbewe-
gung ausgelegt. Das Abrollverhal-
ten ist gut, ein Tester wünschte 
sich allerdings mehr Flexibilität 
wie es das gleichnamige Modell 
vergangener Jahre bieten konnte. 
Optisch natürlich ein echter Hin-
gucker!

Preis: 130,00 Euro
Gewicht: 310 Gramm (US 9)

NIKE

Zoom Elite+ 5 

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅ

Bewertung
Der Wave Rider 15 ist eine die-
ser Allzweckwaffen. Und dazu 
noch eine exzellente. Die Wave-
Technologie ist bewährt und wird 
eher in Nuancen verfeinert - aber 
warum, soll man ein funktionie-
rendes System auch verändern? 
Die Wave-Platte zieht sich beim 
Wave Rider 15 bis in den Bereich 
des Mittelfußes. Das hat eine 
spürbare Wirkung. Im Vorfußbe-
reich bleibt der Schuh zunächst 
flexibel, kurz vor dem Abdruck 
verleiht die Platte durch ihre 
Konstruktion einen Extra-Schub. 
Insgesamt ein gut gedämpfter, 
aber nicht zu weicher Laufschuh 
mit einem festem, sowie komfor-
tablen Fersensitz, der für Lauf-
strecken von 10 km bis Marathon 
eine ausgezeichnete Wahl ist.

Preis: 140,00 Euro
Gewicht: 310 Gramm (US 9)

Mizuno

Wave Rider 15 
Damenmodell
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46  aktiv Laufen

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Wow! Reingeschlüpft, wohlge-
fühlt, den Lauf vom ersten bis 
zum letzten Meter genossen. Was 
beim Laufschuh der Idealzustand 
ist, hat der Powergrid Cortana 
geschafft. Die Symbiose von Fuß 
und Schuh funktioniert selten auf 
Anhieb. Aber auch objektiv hat 
dieses Modell viel zu bieten. Herz-
stück ist die Mittelsohle, die nur 4 
mm Sprengung (Höhenunterschied 
von Vor- zu Rückfuß) aufweist, 
was den Schuh sehr dynamisch 
macht. Am Schuh fällt an der 
Innenseite ein farblich abgesetztes 
Element in anderer Härte auf. Eine 
sogenannte „passive Stütze“, die 
beim Laufen aber nicht spürbar 
ist. Für uns bleibt der Schuh ein 
Neutral-Modell – und zwar eines 
mit Siegerqualitäten.

Preis: 145,00 Euro
Gewicht: 290 Gramm (US 9)

sAUCONY

Powergrid Cortana

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅ

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Í
Supinierer Å

Bewertung
Raus aus dem Haus, ab auf die 
Straße. Oder doch lieber in den 
Wald? Oder über Stock und Stein 
den Berg hinauf? Nein, dafür brau-
chen Sie nicht drei verschiedene 
Schuhe. Der Crossmax ist auf 
jedem Terrain – sofern es nicht ins 
Extreme geht – ein verlässlicher 
Weggefährte. Die Sohle sorgt 
für genügend Grip im Gelände 
und lässt sich auch von Asphalt-
Kilometern nicht unterkriegen. 
Speziell wenn es nicht ganz so fix 
zur Sache geht. Die kleinen Extras 
aus dem Hause Salomon gehören 
natürlich zur Serien-Ausstattung: 
Das Quick-Fit-Schnürsystem sorgt 
mit einem Handgriff für optimalen 
Halt, die robuste aber nicht zu 
steife Zehenkappe für Sicherheit 
im Gelände.

Preis: 144,95 Euro
Gewicht: 340 Gramm (US 9)

Bewertung
An diesem Schuh scheiden sich 
die Geister. Für Usain Bolt ist 
er „der Traum von einem Light-
weight-Laufschuh“, für unsere 
Tester ist er ein Laufschuh, der 
zunächst wahnsinnig bequem ist, 
aber nach 5, 6 Kilometern etwas 
zu schwammig wird. Von daher 
kein Widerspruch. Usain Bolt 
läuft schließlich selten länger. 
Als Trainingsschuh taugt er für 
ambitionierte Läufer jedoch nur 
bedingt. Die Passform stimmt, 
der tiefe Sitz im Schuh auch, die 
flache Sohle verleitet zu einem 
flotten Schritt, aber die BioRide 
Zwischensohle ist für längere 
Strecken doch etwas zu weich. 
Dieser Schuh mit einer härter 
abgestimmten Mittelsohle wäre 
ein echter Bolt.

Preis: 100,00 Euro
Gewicht: 225 Gramm (US 9)

SALOMON

XR Crossmax
PUMA

Bolt Faas 400

// SCHUHTEST 

Wertung
ÅÅÅ  sehr gut geeignet
ÅÅ  gut geeignet
Å  bedingt geeignet
Í  nicht geeignet

Läufergewicht *Männer
schwer (über 85 kg)
normal ( 70 bis 85 kg)
leicht (unter 70 kg)

*Frauen
schwer (über 70 kg)
normal (50 bis 70 kg)
leicht (unter 50 kg)

KategorieN
Neutral

Stabilität

ZWEITSCHUHLE
GE

N
D

E

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅ

Bewertung
Die Spezialität des neuen XR Mis-
sion von Salomon ist es, auf der 
Straße genauso gut zu performen 
wie im Gelände. Die Erkenntnis: 
Das gelingt wirklich. Da er deut-
lich flexibler und auch leichter ist 
als sein „älterer Bruder“ XR Cross-
max, macht er auf Asphalt im Ver-
gleich die bessere Figur. Hervorzu-
heben ist die clevere Kombination 
aus sicherem Halt am Mittelfuß 
und angenehmer Bewegungsfrei-
heit im Vorfußbereich. Die Zehen 
können sich schön ausbreiten, 
ohne dass Druckstellen entstehen. 
Durch den Platz, den der Vorfuß 
im Schuh hat, ergibt sich eine 
relativ große Boden-Kontaktfläche 
und damit ein direktes und 
sicheres Gefühl für wirklich jeden 
Untergrund. 

Preis: 119,95 Euro
Gewicht: 320 Gramm (US 9)

SALOMON

XR Mission
Damenmodell Neutralschuh

Empfehlung



Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe ÅÅ

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅ

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Mit dem T2 Comp hat Scott ein 
echtes Leichtgewicht an den Start 
gebracht. Das Obermaterial ist 
leicht und dünn, hält aber den Fuß 
sehr präzise auf der Sohle. Durch 
den nahtlosen Schaft und das 
Innenfutter sogar ohne Socken 
bequem. Der T2 Comp setzt den 
Läufer kompromisslos auf den Mit-
telfuß. Dabei ist er kein filigraner 
Tänzer – eher eine Zugmaschine 
auf Gleisen. Klare Richtung und 
Führung. Wer sich an die letzten 
Kilometer eines Marathons oder 
Halbmarathons errinnert, weiß, 
dass diese Qualitäten manchmal 
gebraucht werden. Wenn man die 
starke Unterstützung im Mittel-
fuß mag, kann er viele Kilometer 
zügiges Training und auch schnelle 
Wettkämpfe ermöglichen.

Preis: 119,95 Euro
Gewicht: 220 Gramm (US 9)

Bewertung
Hunderttausende Läufer können 
nicht irren. Der GT-2170 ist der 
meistverkaufte Laufschuh in 
Europa. Und auch das aktuelle 
Modell überzeugt bei einem 
vernünftigen Preis in allen 
Bereichen. Ob auf Asphalt oder 
gepflegten Waldwegen – der 
2170 ist das ideale Alltagsmodell. 
Lediglich bei sehr hohem Tempo 
oder in rauem Gelände zeigt er 
Schwächen. Aber dazu ist er ja 
auch nicht konstruiert. Dafür 
kommen sowohl Normalfußläufer 
als auch moderate Überpronierer 
mit dem Modell zurecht, das die 
ideale Mischung aus Komfort und 
Ambition bietet. Die Passform 
hat Asics jetzt durch das Personal 
Heel Fit Material noch ein Stück 
optimiert.

Preis: 129,95 Euro
Gewicht: 325 Gramm (US 9)

SCOTT

T2 Comp

asiCs

GT-2170

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer Å
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Í

Bewertung
Der Stabil-Klassiker hat ein 
umfangreiches Facelift bekommen. 
Aber nicht nur äußerlich kommt 
der GEL-Kayano dynamischer 
daher, auch „unter der Haube“ hat 
sich einiges getan. So ersetzt der 
Fersenstabilisator (Clutch Counter) 
die Fersenkappe. Das und weitere 
Änderungen führen zur einer 
Gewichtsreduktion von sieben 
Prozent. Und ob man‘s glaubt 
oder nicht: Diese etwa 25 Gramm 
weniger spüren Sie vom ersten 
Schritt an. So ist der Kayano 18 
noch sportlicher als seine Vorgän-
ger. Dazu trägt auch die bei Frauen 
und Männern unterschiedliche 
Guidance-Line bei, die für besseren 
Abdruck sorgt. In puncto Passform 
macht dem Modell ohnehin nie-
mand so schnell etwas vor.

Preis: 169,95 Euro
Gewicht: 330 Gramm (US 9)

ASICS

GEL-Kayano 18

Für Autogrammjäger: Dieser Schuh macht 
nicht schneller, es sei denn ein Autogramm 
vom schnellsten Mann der Welt motiviert 
Sie so sehr, dass Sie selbst einen Zahn zu-
legen. Puma verleiht seiner umfangreichen 
Faas-Serie mit dem Bolt Faas 400 nun ein 

Stück Exklusivität. Auf der Zunge ist das 
Konterfei des jamaikanischen Supersprin-
ters in typischer Siegerpose abgebildet und 
auf der Einlegesohle gibt es die passende 
Unterschrift dazu. Wer auf Usain Bolt steht, 
für den ein echter Kauftipp! aktiv Laufen 47  

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer Å
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Í

Bewertung
Weniger Stütze, weniger Spren-
gung: Diese Trends geht der 
Adrenaline GTS auch in seiner 
zwölften Auflage nicht mit. Und 
das ist gut so! Mit einem der 
Top-Seller aus dem Hause Brooks 
haben Läufer, die zu verstärkter 
Überpronation neigen, einen 
unauffälligen Begleiter. Und das 
darf als Sonderlob verstanden 
werden! Denn nichts nervt Läu-
fer mehr als ein Schuh, den er 
Schritt für Schritt spürt. Dazu 
trägt besonders das DNA-Dämp-
fungselement bei, das sich dem 
Gewicht des Läufers anpasst und 
immer die optimale Federung 
bietet. Das i-Tüpfelchen auf die 
Passform setzt die Schnürsenkel-
Führungslasche auf der Schuh-
zunge.

Preis: 130,00 Euro
Gewicht: 320 Gramm (US 9)

BROOKS

Adrenaline GTS 12 

Stabilschuh

Empfehlung



48  aktiv Laufen

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Í

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Bei einem Auto würde man von 
einem straff abgestimmten Fahr-
werk sprechen. Die Dämpfung 
ist alles andere als Marke „Sofa“. 
Das bekamen die Waden beim 
ersten Testlauf deutlich zu spüren. 
Aber: Mit dem Schuh lässt sich 
auch mächtig Druck machen. Die 
Blade-Technologie gibt dem Schuh 
ordentlich Vortrieb. Die Kombina-
tion aus sehr stabil und dennoch 
flott gibt es in dieser Qualität 
nicht oft. K-Swiss spielt hier in 
der Liga von Asics GEL-Kayano 
und Brooks Adrenaline GTS 
mit – der Schuh hat aber einen 
Nachteil: Sobald man den Asphalt 
verlässt, hat man schnell kleine 
Steinchen unterm Fuß, die sich in 
den Zwischenräumen der Blades 
festsetzen.

Preis: 135,00 Euro
Gewicht: 335 Gramm (US 9)

Bewertung
Mit dem Wave Elixir am Fuß 
fühlten sich unsere Tester direkt 
wohl. Er überzeugt durch eine 
optimale Passgenauigkeit an 
der Ferse und im Vorfuß und 
ist (noch) leichter, als er auf 
den ersten Blick scheint. In der 
Bewegung erzeugt die Wave 
Platte unter der Ferse eine leichte 
Abrollunterstützung. Beim Vor-
fußabdruck fühlt der Läufer einen 
angenehmen Bodenkontakt, der 
auch bei unebenem Untergrund 
ein gutes und sicheres Laufgefühl 
vermittelt. Das neue Stretch-Mesh 
Obermaterial bietet bei guten 
Lüftungseigenschaften sehr guten 
Halt. Und in Sachen Design ist 
den Entwicklern – wenn man es 
etwas auffälliger mag – ein großer 
Wurf gelungen. 

Preis: 135,00 Euro
Gewicht: 285 Gramm (US 9)

K-SWISS

Blade Max Stable
MIZUNO

Wave Elixir 7

// SCHUHTEST 

Wertung
ÅÅÅ  sehr gut geeignet
ÅÅ  gut geeignet
Å  bedingt geeignet
Í  nicht geeignet

Läufergewicht *Männer
schwer (über 85 kg)
normal ( 70 bis 85 kg)
leicht (unter 70 kg)

*Frauen
schwer (über 70 kg)
normal (50 bis 70 kg)
leicht (unter 50 kg)

KategorieN
Neutral

Stabilität

ZWEITSCHUHLE
GE

N
D

E

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Der Stabilschuh mit dem etwas 
anderen Look. Nike löst das Pro-
blem der Überpronation nicht 
mit einer steiferen zweiten Härte 
in der Mittelsohle, sondern mit 
einem keilförmigen Element 
mit gleicher Härte namens 
Dynamic Support-System. Das 
spart Gewicht und nimmt dem 
Schuh gleichzeitig die Steifigkeit. 
Außerdem passt sich das System 
der individuellen Stärke der 
Überpronation automatisch an. 
So machen auch schnellere Läufe 
im LunarEclipse+ 2 viel Spaß, 
zumal die Dämpfung unter dem 
Fußballen optimiert wurde. Im 
Zusammenspiel mit den tieferen 
Flexkerben fällt das Abrollen für 
einen Stabilschuh überraschend 
geschmeidig aus. 

Preis: 150,00 Euro
Gewicht: 325 Gramm (US 9)

NIKE

LunarEclipse+ 2

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer Å
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Í

Bewertung
Wie schon sein Vorgänger, bietet 
auch die zweite Version des 860 
Läufern, die zur Überpronation 
neigen, eine sehr gute Passform 
verbunden mit gutem Fersenhalt. 
In der Neuauflage wurde das 
Stützelement verbessert. Leichte 
und mittlere Überpronation wird 
verhindert, ohne das ansonsten 
harmonische Abrollverhalten 
zu beeinträchtigen. Für Dämp-
fungskomfort sorgen spezielle 
Elemente im Rückfußbereich 
sowie unter dem Fußballen. Der 
Schuh eignet sich für Läufe auf 
unterschiedlichem Terrain, auch 
auf längeren Strecken ist der 860 
v2 ein zuverlässiger Begleiter. Wei-
terer Pluspunkt: Der Allrounder 
wird in drei unterschiedlichen 
Weiten angeboten.

Preis: 130,00 Euro
Gewicht: 310 Gramm (US 9)

NEW BALANCE

NB 860 v2
Damenmodell

Stabilschuh

Empfehlung
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Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Der Faas 800 verzichtet auf die 
klassische Pronationsstütze, ist 
aber dennoch vor allem für leich-
te Überpronierer geeignet. Die 
Zwischensohle mit der Groove-
Technologie gibt Stabilität. Mit 
nur 290 Gramm ist er für einen 
Stabilschuh sehr leicht. Unsere 
Tester lobten vor allem den gro-
ßen Komfort und die Passform, 
die der Puma-Schuh mit dem 
Obermaterial aus atmungsak-
tivem AirMesh bietet. Für richtige 
Dämpfung sorgt das idCell-
Material. Allerdings ist der Schuh 
vor allem für kürzere Strecken 
geeignet, auf den langen Kanten 
bei fortschreitender Ermüdung 
und gesteigerter Überpronation 
macht sich das Fehlen einer ech-
ten Stütze dann doch bemerkbar.

Preis: 130,00 Euro
Gewicht: 290 Gramm (US 9)

PUMA

Faas 800

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Í

Bewertung
Der Zoom Structure Triax+ 15 ist 
ein guter Partner für Läufer mit 
leichter bis mäßiger Überprona-
tion, die viel auf Asphalt und in 
ruhigem Tempo unterwegs sind. 
Er zeichnet sich durch großen 
Komfort aus. Trotz einer aus-
geprägten Stütze, die den Fuß 
beim starken Abrollen über die 
Fuß-Innenseite führt, ermöglicht 
der Stabilschuh von Nike eine 
natürliche Laufbewegung. Er 
macht auch bei langen Läufen 
nicht schlapp, sodass er auch ein 
guter Begleiter beim Marathon 
und der Vorbereitung darauf ist. 
Sein moderater Preis von 120 
Euro macht ihn aber auch zu 
einem für Einsteiger geeigneten 
Allround-Modell.

Preis: 120,00 Euro
Gewicht: 340 Gramm (US 9)

NIKE

Zoom Structure + 15 
Damenmodell

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe Å
Lange Läufe ÅÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Í

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅÅ

Bewertung
Anziehen, loslaufen, genießen 
– auf die dritte Version des 
Complete Vectana ist Verlass. 
Beim „Technikwunder“ aus dem 
Hause Puma ist Wohlfühl-Feeling 
angesagt. Trotz seines bequemen 
Fußbettes vermittelt der Schuh 
ein sehr direktes Laufgefühl, was 
daran liegt, dass der Fuß fest 
vom Obermaterial umschlossen 
wird und tief im Schuh sitzt. 
Mit im Vergleich zum Vorgän-
germodell verbesserter Stabilität 
und Dämpfung, bietet der Schuh 
Überpronierern festen Halt. Als 
idealer Begleiter für lange, lang-
samere Trainingseinheiten fühlt 
sich der Complete Vectana III auf 
der Straße am wohlsten, macht 
aber auch beim Waldlauf eine 
gute Figur.  

Preis: 130,00 Euro
Gewicht: 350 Gramm (US 9)

Bewertung
Der Weltrekordschuh. Im AdiZero 
Adios 2 lief Patrick Makau aus 
Kenia im September 2011 den 
Marathon in 2:03:38 Stunden. 
Und das, nachdem er keine zwei 
Tage zuvor die ersten Schritte 
in dem Wettkampf-Modell von 
Adidas gemacht hatte. Um das 
Rekord-Gefühl im AdiZero Adios 2 
nachempfinden zu können, sollte 
man allerdings schon ein gewisses 
Tempo laufen können. Dann 
versteht man auch, warum der 
Weltrekordler über seinen Schuh 
sagt: „Ich konnte den Grip spüren 
und in den Kurven beschleuni-
gen.“ Wir waren mit ihm nicht 
so schnell wie Makau unterwegs, 
aber ebenso begeistert von der 
Continental Außensohle und dem 
tollen Laufgefühl.

Preis: 124,95 Euro
Gewicht: 230 Gramm (US 9)

PUMA

Complete Vectana III 
ADIDAS

AdiZero Adios 2

Perfekter Grip: Eine bessere PR hätten 
sich die Entwickler von Continental und 
Adidas nicht wünschen können: Patrick 
Makau rannte in dem schnellen Modell 
AdiZero Adios 2 im September 2011 
Weltrekord über die Marathon-Distanz. Der 

Kenianer soll den Schuh nur ganz kurz vor-
her getestet haben und beschloss: den will 
ich in Berlin tragen. Man hatte ihm für die 
42,195 Kilometer durch Berlins Hauptstadt 
einen besonders guten Grip zugesagt. Eine 
Außensohle, die mit Asphalt eine besonders 

starke Verbindung eingeht. Kein 
Rutschen in der Abdruckphase, was für 
mehr Vorschub sorgt. Bei Patrick Makau 
hat es funktioniert.

Zweitschuh

Empfehlung
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Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅ

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht Å

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅ
Supinierer Å

Bewertung
Der Name ist Programm. Der GEL-
Hyperspeed 5 ist etwas für Gazel-
len, die auf Bahn und Straße nach 
Bestzeiten streben. Sehr leicht, 
eng anliegend, mit schmalem 
Leisten und nur so viel Dämpfung 
wie unbedingt nötig. Das Asics-
Modell ist ein reinrassiger Wett-
kampfschuh, den Läufer lieben, 
die einen Teil ihres Trainings auf 
Kunststoffbahnen absolvieren. 
Je kürzer die Strecke, desto eher 
kann er seine Stärken ausspielen. 
Um einen Marathon im Hyper-
speed zu absolvieren, sollte man 
schon fast afrikanisches Tempo 
laufen können. Im Training sollte 
man ihn nur dosiert einsetzen 
– auch weil Langlebigkeit nicht 
die große Stärke des Schuhs ist. 
Weiterer Pluspunkt: der günstige 
Preis.

Preis: 99,95 Euro
Gewicht: 200 Gramm (US 9)

Bewertung
Als Grenzgänger in der Kategorie 
der Zweitschuhe verhält sich 
der Volt 33. Der dritte Schuh 
der Asics 33-Kollektion bietet 
eine Natural Running-Erfahrung 
nahe am Neutralschuh. Dank 
flacher Sohlenkonstruktion ist 
der Volt schön leicht und bietet 
viel Flexibilität für ein natürliches 
Abrollen. Bekannte Asics-Elemente 
zur Führung und Unterstützung 
des Fußes wurden nur minimiert 
statt ganz weggelassen, so dass 
der Schuh von einer größeren 
Zielgruppe und mit weniger 
Eingewöhnung getragen werden 
kann. Durch das feste Obermate-
rial hat der Volt eine angenehme 
Passform. Für Läufer, die sich dem 
Barfußlaufen annähern möchten, 
die richtige Wahl.

Preis: 109,95 Euro
Gewicht: 270 Gramm (US 9)

ASICS

GEL-Hyperspeed 5
ASICS

GEL-Volt 33

// SCHUHTEST 

Wertung
ÅÅÅ  sehr gut geeignet
ÅÅ  gut geeignet
Å  bedingt geeignet
Í  nicht geeignet

Läufergewicht *Männer
schwer (über 85 kg)
normal ( 70 bis 85 kg)
leicht (unter 70 kg)

*Frauen
schwer (über 70 kg)
normal (50 bis 70 kg)
leicht (unter 50 kg)

KategorieN
Neutral

Stabilität

ZWEITSCHUHLE
GE

N
D

E

Damenmodell

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg Å

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Í

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer Å

Bewertung
Pure Verführung. Der Pure 
Connect will unbedingt schnell 
gelaufen werden. Für das Lau-
fen auf dem Mittel- und Vorfuß 
eine perfekte Wahl. Er sitzt 
sehr gut am Fuß und durch das 
geringe Gewicht und die niedrige 
Sprengung von nur 6 mm ist er 
als Zweitschuh für ganz flotte 
Trainingseinheiten oder auch 
Wettkämpfe bis 10 km eine gute 
Wahl. Für längere Strecken ist er 
nicht gemacht. Durch die sehr 
stark abgerundete Sohle fehlt es 
ihm an der nötigen Stabilität für 
längere Distanzen. Man kann ihn 
sicher auch im Wald und Gelände 
einsetzen, aber das beste Laufge-
fühl bietet er auf Asphalt. Auch 
bei Tempoläufen auf der Bahn ein 
zuverlässiger Begleiter

Preis: 100,00 Euro
Gewicht: 215 Gramm (US 9)

BROOKS

Pure Connect
Damenmodell

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Í

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅ
Überpronierer ÅÅÅ
Supinierer Í

Bewertung
Reinschlüpfen, loslaufen, wohl-
fühlen – (leichte) Überpronierer 
werden am Pure Cadence ihre 
helle Freude haben. Eine ver-
stärkte Fersenkappe und ein fle-
xibles Band, das über den Spann 
führt, sorgen für festen Halt. Der 
Schuh sitzt am Fuß wie ange-
gossen. Durch die Teilung des 
Zehenbereiches soll der große 
Zeh unabhängig arbeiten und der 
natürliche Gleichgewichtssinn 
des Läufers stärker zum Tragen 
kommen. Das spürt man beim 
Laufen kaum, macht aber nichts, 
da die gesamte Konstruktion ein 
unglaublich direktes Laufgefühl 
vermittelt. Eignet sich dadurch 
prima für schnelle Läufe. Bis zur 
10-Kilometer-Marke rollt der 
Cadence richtig gut mit. 

Preis: 120,00 Euro
Gewicht: 230 Gramm (US 9)

 BROOKS

Pure Cadence
Damenmodell

Zweitschuh

Empfehlung



aktiv Laufen 51  

Gut belüftet: Wer auf der Strecke mächtig 
Dampf macht, muss diesen auch ablassen. 
Das müssen sich die Designer von K-Swiss 
gedacht haben, als sie dem ultraflachen 
und schnellen Blade Foot Run diese Belüf-
tungslöcher verpasst haben. Keine schlech-

te Idee. Vor allem im Sommer kommt der 
Kühlung eine wichtige Bedeutung zu. In 
Sachen Oberbekleidung gibt es schon seit 
langem sinnvolle Systeme, die sich darum 
kümmern, unsere Körperkerntemperatur 
nicht zu stark ansteigen zu lassen. Mit 

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg Å

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe Í

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅ

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅ
Lange Läufe ÅÅ

Läufergewicht*
Schwer ÅÅ

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer Å

Bewertung
Ein toller Schuh für Läufer, die 
sich dem Barfußlaufen annähern 
möchten und es flach und hart 
mögen. Auch für jemanden, der 
vorwiegend sehr leichte und 
flache Schuhe läuft, bietet der 
Minimus Road ein ganz neues 
Laufgefühl. Dieser Schuh ist 
radikal: mit einer Sprengung von 
null Millimetern ist er wirklich 
flach und läuft sich mit der sehr 
flexiblen Vibram-Sohle fast unge-
dämpft. Damit wird man automa-
tisch zum Vorfußläufer und muss 
an die Belastung für die Waden 
denken. Das nahtfreie Oberma-
terial schmiegt sich wie eine 
Socke an den Fuß, die Schnürung 
bietet guten Halt. Nach etwas 
Gewöhnung dient der Minimus 
als „Natural Running Racer“.

Preis: 100,00 Euro
Gewicht: 180 Gramm (US 9)

Bewertung
Das schnelle Saucony-Modell 
gehört in die Abteilung Zweit-
schuh. Aber nur deshalb, weil 
man ja nicht bei jedem Lauf so 
schnell rennen kann, wie es mit 
dem Mirage Spaß macht. Mit 
seiner flachen Zwischensohle ver-
mittelt er ein direktes Laufgefühl. 
Ideal für längere Tempoläufe, 
Tempodauerläufe oder auch für 
Wettkämpfe auf der Straße. Auf 
ein perfektes Maß an Dämpfung 
muss man dabei aber nicht ver-
zichten. Dadurch und durch sei-
ne moderate Stütze ist der Mira-
ge vor allem für Läufer geeignet, 
die zwar zügig laufen, dabei aber 
lieber auf extreme Modelle, die 
ganz ohne Sprengung (Höhenun-
terschied von Vor- zu Rückfuß) 
auskommen, verzichten.

Preis: 125,00 Euro
Gewicht: 260 Gramm (US 9)

NEW BALANCE

Minimus Road

SAUCONY

ProGrid Mirage 2

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg Å

Schnelle LÄufe ÅÅÅ
Lange Läufe Í

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅÅ

Einsatzgebiet
StraSSe ÅÅÅ

Waldweg ÅÅ

Schnelle LÄufe ÅÅÅ
Lange Läufe Å

Läufergewicht*
Schwer Å

Normal ÅÅÅ

Leicht ÅÅÅ

Laufstil
NormalfuSSläufer ÅÅÅ
Überpronierer Å
Supinierer ÅÅ

Bewertung
Eine echte Renn-Flunder. Beim 
ersten Einstieg hat man das 
Gefühl, dass die Ferse noch nied-
riger steht als der Vorfuß. Eigent-
lich komisch – müsste es uns 
doch völlig normal vorkommen, 
wenn Ferse und Fußballen auf 
einer Höhe stehen. Null Sprengung 
heißt das in der Fachsprache. Der 
Foot Run ist ein echter Barfuß-
Laufschuh mit dem das schnelle 
Laufen viel Spaß macht – aber nur, 
wenn auch die Lauftechnik zum 
Schuh passt. Das unterscheidet 
ihn von anderen Zweitschuhen, 
die etwas mehr Dämpfung bieten. 
Das Einsatzgebiet beschränkt sich 
– nach entsprechender Eingewöh-
nungszeit – auf gelegentliche Ein-
heiten wie Tempoläufe oder kurze 
Wettkämpfe. 

Preis: 100,00 Euro
Gewicht: 225 Gramm (US 9)

Bewertung
Der ProGrid Kinvara 2 passt nicht 
nur farblich in den Frühling. 
Wenn die Sonne lockt, läuft man 
ja gerne etwas flotter. Und das 
kann dieser Schuh besonders gut. 
Wer auf Mittel- und Vorfuß läuft, 
erlebt hier ein kleines Feuerwerk. 
Der Kinvara 2 ist extrem schnell. 
Und bietet trotz seiner nur 220 
Gramm noch den nötigen Kom-
fort. Der Fersenhalt ist perfekt, 
das leichte Obermaterial fasst 
den Fuß sehr sicher. Der Schuh 
ist für neue Bestzeiten bestens 
geeignet. Und durch das stollen-
artige Profil lässt er sich auch 
abseits des Asphalts sehr ange-
nehm – und flott – laufen. Für 
Wettkämpfe von 10 Kilometer 
bis Halbmarathon eine absolute 
Empfehlung. 

Preis: 120,00 Euro
Gewicht: 220 Gramm (US 9)

k-SWISS

Blade Foot Run

saUCONY

ProGrid Kinvara 2

dem K-Swiss Blade Foot Run kann man 
nun also von Kopf bis Fuß für ein gute 
Kühlung auf der Laufstrecke sorgen.
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