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BarfuBB oder Hightech

Die richtige Wahl
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Rund um den Laufschuh
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SPECIAL

Die langste Zeit ihrer Existenz sind Menschen ohne
Schuhe auf der Erde unterwegs gewesen. Irgend-
wann haben wir angefangen, unsere FuBe einzu-
packen —um sie eines Tages wieder vom unnoti-

gen Ballast zu befreien?

Felsmalereien zeigen, dass Menschen erstmals 12.000 v. Chr. ihre
FluBe mit Leder und Fellstiicken umwickelten. Den ersten Gebrauch
von Sandalen belegen Schuhfunde in Agypten ab etwa 3.000 v. Chr. —
damit hatten die Agypter eine der einfachsten Basisformen des Schuhs
uberhaupt erfunden. Die weitere Schuhentwicklung fiihrte von pracht-
vollen Verschnorkelungen des 14. Jahrhunderts tber Modeabsurdi-
taten des 15. und 16. Jahrhunderts — wie zum Beispiel den so genann-
ten Kuhmaulschuh, der eine eckige Form hatte und nur die Zehen und
Ferse bedeckte — his hin zur hochsten Steigerung der Schuhverzie-
rung im 18. Jahrhundert. Erst 1830 begann man mit der Massenfer-
tigung von Schuhen. Nachdem sich zunachst die Auflosung der friihe-
ren Einteilung in Adel und Volk auch bei der FuBbekleidung bemerkbar
machte, gab es wenig spater auch zum ersten Mal eine deutliche
Geschlechtertrennung in der Schuhmode. Die Passform des Schuhs
wurde Ende des 19. Jahrhunderts unter anderem durch unterschied-
liche Sohlen fur den rechten und den linken FuB verbessert. Seit hun-
dert Jahren wird also tberhaupt erst zwischen rechtem und linkem
Schuh unterschieden.

Neben dem modischen Aspekt bestimmten immer auch soziale und
kulturelle Gegebenheiten die Besonderheiten der Schuhform. Das
20. Jahrhundert erlebte eine immer raschere Modeentwicklung, auch

BARFUSS ODER HIGHTECH

Der Laufschuhmarkt 2006

im Schuhgewerbe gab es einen standigen Wandel. So wurde zum Bei-
spiel der schon Anfang des Jahrhunderts entwickelte Turnschuh —
die italienische Firma Superga produziert inr bertihmtes Modell ,2750"
schon seit 1911 — neu entdeckt und in vielen Variationen zum Kult-
schuh. Er wird bis heute nicht nur als Sportschuh eingesetzt, sondern
vor allem in der Freizeit. Seit den DreiBigern ging es dem gangigen
Turnschuh an die Farbe. Bisher in klassischem WeiB gehalten, nahm
er nun alle Farben des Regenbogens an und veranderte auch immer
mehr seine Form. Ende der 50er-dahre gewann die Produktion spe-
zieller Schuhe flir den Laufsport immer mehr an Bedeutung — bis
schlieBlich Anfang der 70er der erste Laufschuh in Serie produziert
wurde. Seither wurde eine ganze Menge geforscht und verfeinert, bis
schlieBlich das heutige Hightech-Produkt ,Laufschuh” entstand. Sicher
ist das Ende der Fahnenstange noch lange nicht erreicht, jedes Jahr
gibt es von fast allen namhaften Herstellern die verschiedensten opti-
schen und technischen Innovationen. Allerdings zeigt man sich mitt-
lerweile auch offen gegenuiber ganz neuen Aspekten, was schlieBlich
die Frage aufwirft: Brauchen wir wirklich weitere Dampfungssyste-
me, Stutzen und andere Technologien im Laufschuh?

Erstmals wurde vor kurzem das BarfuBlaufen einer wissenschaftli-
chen Studie unterzogen. Dabei zeigte sich, dass bei BarfuBlaufern
Beschwerden der unteren Extremitaten weitaus seltener vorkommen
als bei Laufern mit Schuhen, was unter anderem daran liegt, dass in
Schuhen die Gelenke in ihrer natirlichen Bewegung eingeschrankt
werden. Darunter leidet die Bewegungskontrolle des FuBes. Die
Erkenntnis der Untersuchung: Back to the roots! Na ja, nicht so ganz,
zumindest muss ein Schuh her, der dem BarfuBlaufen so nah wie
maoglich kommt — verriickte Welt. €
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SPECIAL

GUT BESCHLAGEN

So finden Sie die richtige" Laufschuhe von Dr. Wolfgang Schillings

Weil die Hufe eines Pferdes auf harten und steinigen Wegen schnell abreiben wurden, werden sie in regel-
maBigen Abstanden mit neuen Eisen beschlagen. Diese Aufgabe kann nur ein Experte ubernehmen, der
Hufschmied. Auch wir sollten uns an einen Fachmann wenden, um das ideale Paar Schuhe zu finden — vor
allem wenn man darin den ein oder anderen Kilometer laufen will.

Verschiedene Untersuchungen haben ergeben, dass Laufschuhe in
ihrer Funktion bereits nach 300 gelaufenen Kilometern durch Mate-
rialermudung allmahlich nachlassen. Spatestens nach 1.000 Kilome-
tern ist der Verschleil3 so weit fortgeschritten, dass ein neues Paar
her muss. Die Suche nach dem optimalen Schuh ist eine sehr indivi-
duelle Angelegenheit, kaufen Sie deshalb ausschlieBlich in Fachge-
schaften, wo sich geschultes Personal Zeit fiir eine ausgiebige Bera-
tung nimmt, die Moglichkeit einer Laufbandanalyse besteht und die
Auswahl an Modellen stimmt. Besprechen Sie dort zunachst folgen-
de Punkte:

Auf welchem Untergrund trainieren Sie?

Wie ist Inr momentanes Korpergewicht?

Haben Sie zurzeit Schmerzen oder Probleme beim Laufen?

Wie ist Ihr derzeitiger Trainingszustand?

Was sind |hre sportlichen Ziele?

An welcher Stelle ist die Sohle lhres alten Schuhs am starksten
abgenutzt?

Sind Einlagen erforderlich?

LR 2R AR AR AR 2
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Nach einer gewissenhaften Auseinandersetzung mit diesen Fragen
relativiert sich das gro3e Angebot schon deutlich und Sie konnen den
Fokus ganz auf die flur Sie in Frage kommende Laufschuh-Kategorie
legen. Priifen Sie nun weitere entscheidende Kriterien:

32

Besser mit Puffer

Selbstverstandlich missen lhre neuen Laufschuhe die richtige Gro-
Be haben. Probieren Sie die Schuhe am besten nachmittags an, da
der Umfang des FuBes im Tagesverlauf leicht zunehmen kann. Der
Schuh sollte so breit sein, dass die Zehen locker nebeneinander lie-
gen konnen und noch deutlich nach oben und zur Seite bewegt

Beim Laufschuhkauf

sollten Sie vor allem viel

Wert auf eine kompetente i ;
Beratung legen
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Silke Insel (5)

werden konnen. Gerade bei Laufschuhen ist es sehr wichtig, dass die
Zehen nicht vorne am Schuh anstoBen, sondern noch ausreichend
Platz haben. Entscheiden Sie sich im Zweifel besser fiir das groBere
Modell, da der Fu3 beim Laufen immer etwas nach vorne rutscht und
deshalb eine Platzreserve bendtigt. Damit ersparen Sie sich die beriich-
tigten blauen Zehnagel des Laufers. Deutlich zu gro3e Schuhe scha-
den den FiBen allerdings ebenfalls, da sich die Zehen darin krampf-
haft Halt suchen mussen.

Nur ganz wenige Menschen haben wirklich zwei exakt gleichgroBe
FiiBe. Differenzen von bis zu einer halben SchuhgroBe bekommt man
recht gut in den Griff. Ausschlaggebend bei der Schuhwahl ist immer
der groBere FuB, falls der kleinere FuB im Riick- beziehungsweise Mit-
telfuBbereich in den auf den groeren FuB angepassten Schuhen kei-
nen ausreichenden Halt findet, kann ein dickerer Socken und eine
individuelle Schnlirung dies ausgleichen.

Optimale Stiitze

Falls der Arzt Ihnen (schuhorthopadische) Einlagen empfohlen hat,
nehmen Sie sie unbedingt mit ins Schuhgeschaft und probieren Sie
sie im neuen Laufschuh aus, denn gerade darin werden Sie einige
Kilometer sammeln.

Die Fersen-Fuhrung wird durch eine relativ feste Fersenkappe erreicht,
welche vor allem an der Seite stiitzen soll. Sie darf weder zu hart noch
zu groB sein, da sonst offene Verletzungen oder Blasen an den Kno-
cheln oder im Fersenbereich entstehen konnen.

Sensible Sohlenfrage

Die Stiitzung und Fiihrung des FuBes wird neben der Einlage insbe-
sondere durch die Schuhsohle erreicht. Hierbei ist auf ein ,,gesundes
MittelmaB“ zu achten, denn sowohl eine zu starke Korrektur des Langs-
oder Quergewolbes als auch eine zu breit ausgestellte Sohle konnen
auf Dauer schaden. Die Laufschuhe sollen die natiirlichen Bewegun-
gen des FuBes unterstitzen und Fehlbewegungen zwischen Schuh
und FuB verhindern.

Das Obermaterial des Schuhs im VorfuBbereich gewahrleistet die
Seitenstabilitat und verhindert damit ein seitliches Rutschen des FuBes
im Schuh. Diesem Kriterium ist vor allem bei anstehenden Berglaufen

4

} Tipps zum Laufschuh-Kauf

Nehmen Sie sich geniigend Zeit fiir den Einkauf
Suchen Sie ein kompetentes (Lauf-)Schuhfachgeschaft
Gehen Sie am Nachmittag oder Abend auf Schuhjagd
Nehmen Sie auch lhre alten Laufschuhe mit

Wahlen Sie im Zweifel immer den groBeren Schuh
Probieren Sie die Schuhe direkt mit Laufsocken und
Einlagen aus

Achten Sie auf eine ausreichende Fersenfiihrung
Achten Sie auf eine gute Stiitzung des FuBlangs- und
Quergewdolbes durch die Sohle

Besonders fiir Berg- und Geldndeldufer ist die
Seitenstabilitat des VorfuBes wichtig

Wabhlen Sie eine Ihrem Laufstil und lhrem Gefiihl
entsprechende Dampfung

Das Profil des Schuhs muss lhnen ein Gefiihl der
Sicherheit vermitteln

Probieren Sie mehrere Modelle im Geschaft aus
Entscheiden Sie nicht nach Marke, Optik oder Preis,
sondern nach Gefiihl!

Frauen sollten sich fiir ein Damenlaufschuh entscheiden —
nicht fiir ein Herrenmodell in kleinerer GroBe
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Das A und 0 der richtigen Auswahl:
die Anprobe verschiedener Modelle

oder Laufen in unebenem Gelande Beachtung zu schenken, da gerade
dort vermehrt Ausfallschritte zur Seite erforderlich werden.

Dampf ablassen

Die senkrechte Dampfung des Schuhs wird hauptsachlich durch die
Zwischensohle erreicht. Diese muss individuell auf den Lauf- und Belas-
tungsstil ausgerichtet sein. Dabei ist von entscheidender Bedeutung,
ob Sie Fersen-, Mittel- oder VorfuBlaufer sind. Sie sollten allerdings
auch beachten, dass sich dies je nach Anforderung andern kann: Bei
einem Marathonlauf zum Beispiel kann ein MittelfuBlaufer durch sei-
ne Geschwindigkeit und Ermudung zu einem Fersenlaufer werden.
Fur Training und Wettkampf sind in einem solchen Fall unterschied-
liche Dampfungen zu empfehlen. Von der zeitweise sehr starken Damp-
fung des Sportschuhs ist man heute wieder abgekommen, da die Flih-
rungsqualitat des Schuhs dadurch zu sehr leidet und instabile
Situationen entstehen. Eine gute Dampfung des Laufschuhs im Fer-
senbereich allerdings ist zum Auffangen der Krafte beim Aufsetzen
empfehlenswert.

Als Laufanfanger sollten Sie einen Stabilschuh wahlen. Da die stiit-
zenden Muskeln und Bénder der FiiBe, Knie und Hiifte am Anfang
noch nicht kréftig genug sind, kann ein Stabilschuh optimalen Halt
bieten und dadurch ein Gefiihl der Sicherheit beim Laufen vermit-
teln. AuBerdem bietet ein Stabilschuh ein festes Schaftmaterial,
das sich eng an den FuBriicken legt. Fiir eine verbesserte Haltbar-
keit kann eine Karbongummi-AuBensohle sorgen.

=N

- -

Profilsuche

Die Sohle des Schuhs muss Standsicherheit bieten. Sie soll einerseits
das (Aus-)Rutschen verhindern andererseits darf es aber auch nicht
zu einem Blockieren des FuBes auf dem Untergrund kommen, da hier-
durch ebenso Verletzungen entstehen konnen. Entscheidend fur die
Wabhl der richtigen Sohle ist der Untergrund, auf dem man hauptsach-
lich trainiert.

Pro- oder Supinierer

Als Pronation bezeichnet man die natirliche Kippbewegung des FuBes
beim Aufsetzen auf den Boden von der AuBRenkante der Sohle leicht
nach innen. Diese Einwartshewegung des FuBgewolbes verhindert,
dass der FuB ungedampft auf den Boden aufsetzt. Die nachfolgende

Nach dem Laufbandtest folgt die exakte
Analyse der Bewegung auf dem Bildschirm

APRIL/MAI 2006



Beste Voraussetzung, um den idealen Schuh
zu finden: der Praxistest auf dem Laufband

Abrollphase leitet den AbstoB vom Boden ein. Der Laufschuh sollte
diese enormen Belastungen mildern, ohne jedoch die natirliche Funk-
tion der FuBe einzuschranken. Ein libermaBiges Kippen des FuBes
nach innen bezeichnet man als Uberpronation. Dies muss nicht unbe-
dingt an einer FuBfehlstellung (Senk- beziehungsweise Spreizfiie)
oder an einer falschen Lauftechnik liegen, auch zu weite oder ausge-
leierte Schuhe konnen dafr verantwortlich sein. Uberpronierer soll-
ten darauf achten, dass der Schuh besonders am Innenrand eine sta-
bile Stutzung aufweist.

Eine Supination ist eine Unterpronation und kommt nicht so haufig
vor wie eine Uberpronation. Aufgrund eines sehr starren FuBgewdl-
bes (HohlfuB) kippt der FuB beim Aufsetzen kaum nach innen und rollt
hauptsachlich Uber die Aussenkante ab. Diese fehlende ,natiirliche
Dampfung” muss durch eine weichere Dampfung des Schuhs kom-
pensiert werden.

Eine Frage des Geschlechts

Der FuB eines Mannes ist nicht nur proportional groBer als der einer
Frau, sondern auch die Form ist ganz unterschiedlich: MannerfliBe
sind voluminoser und muskuldser. Sie sind im Zehenbereich sowie
an der Ferse breiter, im Spann hoher und auch das FuBgelenk sitzt
hoher. Deshalb sind gute Frauenlaufschuhe auf speziellen Damenleis-
ten gefertigt — und nicht nur ein Herrenmodell in kleinerer GroBe.

Uberzeugungsarbeit

Machen Sie den entscheidenden Praxistest noch im Laden und lau-
fen Sie mit den neuen Schuhen. Ein gutes Geschaft stellt dafiir eine
extra Flache oder ein Laufband zur Verfigung. Entscheidend fir die
Auswahl eines Laufschuhs ist neben einer individuellen Untersuchung
und Beratung immer noch, dass Sie sich vom ersten Moment an darin
wohl fiihlen — so wie ein Rennpferd mit neuen Hufeisen. <
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Das Testen von Laufschuhen hat selten soviel
SpaB gemacht wie in diesem Jahr. Die Zeit
des Jammerns uber verkorkste Konzepte und
gesundheitsgefahrdende Schuhkonstruktio-
nen hat endlich ein Ende, weil neue Ideen den
Markt aufritteln. Die Laufschuhindustrie
befindet sich an einem Scheideweg, denn
immer neue Erkenntnisse machen deutlich,
dass viele Ideen und Ansichten, auf denen
moderne Laufschuhe basieren, langst lber-
holt sind. Eine interessante Wende, die Pro-
dukte hervorbringt, von denen man vor eini-
ger Zeit noch nicht zu traumen wagte.

Es liegt in der Tat schon einige Jahre zuriick,
dass wahllos orthopadisch gestutztes Schuh-
werk unter den Laufern verteilt wurde. Langst
sind die Schuhfachhandler auf die Probleme
aufmerksam geworden und haben ihre Bera-
tungsqualitat an breiter Front verbessert. Die
Stutzfunktion von Schuhen wird immer besser
auf den Bedarf der Sportler abgestimmt und
einige Berater haben mit ihrem neuen Wissen
erstaunt feststellen konnen, dass die meisten
Laufer ohne orthopéadische Stitzen auf der
Innenseite des Schuhs am besten beraten sind.
Das soll nicht heiBen, dass bisher alles
schlecht war. Stiitzen im Schuhwerk brauchen
wir noch immer, zum Beispiel fir Laufer mit
typischen Fehlstellungen wie X-Beinen und
starkeren KnickfliBen. Ob man nun Stiitzen im
Schuh bendtigt oder nicht, ein nicht mehr auf-
zuhaltender Trend ist es, die natiirliche Funk-
tion wieder zu schulen und zu unterstitzen.
Und dies gilt flr alle Laufer gleichermal3en.
Die O-beinigen, die X-beinigen, die Laufer mit
KnickfliBen — sie alle profitieren von natirli-
cher Bewegung.

Aber was ist natirliche Bewegung? Natlirliche
Bewegung ist kurz gesagt das BarfuBgehen
oder -laufen auf weichem Untergrund. Hierbei
stabilisieren die Muskeln den FuB und sorgen
dafiir, dass auch die anderen Gelenke ohne
Komplikationen arbeiten konnen. Leider funk-
tionierte dies bislang eben nur barfuB auf
Naturbeldagen. Fur Laufer ware es allerdings
wichtig, dieses Training auch bei kiihleren Tem-

MobioN-SCHUHTEST

So finden Sie Ihre idealen Laufbegleiter

peraturen oder auf Asphalt durchfiihren zu kon-
nen. Klingt unmaoglich? Ist es aber nicht: Die
entsprechenden Produkte finden Sie neben den
bewahrten Laufschuhen in unserem neuen
Schuhtest.

12 35 4 5 6 7

[ [T T T ]

neutrales Laufverhalten

Supination

12 3 4 5 6 7

Uberpronierer

Dr. Matthias Marquardt (Testleitung)
ist ein Protagonist der Lauftech-
nikausbildung im deutsch-
sprachigen Raum. Mit sei-
nem zweiten Buch, der
,Laufbibel“, verfasste er
das Basiswerk fiir verlet-
zungsfreies Laufen. Neben sei-
ner arztlichen Tatigkeit wird er als
Referent fiir Laufseminare gebucht und
bildet Arzte und Orthop#dietechniker
in der Bewegungsanalyse aus. Dr. Mar-
quardt leitet seit 2000 die Schuhtests
des triathlon- und motion-Magazins.
Florian Schmetz erarbeitete sich seine
Expertise in der Sportschuhver-
sorgung bereits wahrend sei-
nes Studiums der Sportoko-
nomie. Er arbeitete fiir die
Bewegungsanalyseexperten
currex und war fiir mehrere
Sportfachhandler und Herstel-
ler in Beratung und Verkauf tatig.
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ADIDAS ADISTAR CONTROL DER STAR IM STABILSEGMENT

> Spurbar dynamischer im Vergleich zu seinem bereits vor einiger Zeit in Rente gegangenen Vorganger zeigt sich der
neue adiStar Control. Das GCS Element, welches den Fersenaufsatz und die entstehenden Scherkrafte in horizonta-
ler Richtung mindert, wurde angenehmer in die Mittelsohle integriert. Deutlich leichter kommt der adidas zum
einen aufgrund der flacheren Bauweise, zum anderen wegen der Pronationsstutze in Form einer aufgespritz-
ten Verstarkung anstelle einer zweiten Harte, daher. Diese macht den adiStar in Zusammenarbeit mit dem GCS
zu einem stabilen Trainingsschuh fiir leichte und mittelschwere Laufer mit moderater Uberpronation.

Preis € 150~ 1 Gewicht:377¢ | [N 1 [ /®
ADIDAS SUPERNOVA CUSHION NAHTLOSES LAUFVERGNUGEN

> Mitdem Supernova Cushion schickt adidas seinen verkaufsstarken Laufschuh in die nachste Runde. Dank

eines komplett erneuerten Schafts mit Overlays statt Nahten und einer Uberarbeiteten Zwischensohle zeigt

sich der Neutralschuh-Klassiker optisch deutlich verandert zum Vorganger. Mit dem bekannten adiPRENE

Element im RickfuB und der groBflachigen adiPRENE+ Dampfung im Vorful3 ist der Supernova ein solides

; L’ Trainingsmodell fiir fersenlastige Laufer ohne beziehungsweise mit nur geringen Abweichungen von der
neutralen Abrollung. Wer hier mehr Stabilitat sucht, der greift zum gestutzten Bruder Supernova Control.

Preis € 110,— Gewicht: 350 g

B OEEn
AQUA SPHERE BEACHWALKER SCHUHE WIE BARFUSS

) Eines haben viele Forschungsansatze in den vergangenen Jahren gezeigt: Die natlirliche Bewegung ist die bessere Bewe-
gung. Der Ful3 stitzt sich tUber eigene Muskeln am effizientesten und das schitzt vor Laufbeschwerden. Wem es in der
Ubergangszeit zu kalt ist, der findet fiir seine Waldldufe und die BarfuBrunden auf dem FuBball- oder Golfplatz mit
dem Beachwalker den idealen Schuh. Trainieren Sie wie barfuB, aber mit sauberen und warmen FuBen. Die Kos-
ten fur diesen Zusatztrainingsschuh sind mit 12,90 € wahrlich nicht der Rede wert. Setzen Sie den Schuh immer
wieder fur 5 bis zu 30 Minuten fur Ihre FuBmuskeln ein.

Preis € 12,90 1 Gewicht: 130¢ ¥ [ || |[ [ || |[ ][ ]
ASICS GEL-KAYANO XI1 LUXUS IM DUTZEND

> Wie kann man ein Spitzenmodell in der nunmehr zwolften Auflage noch weiter verbessern? Diese Frage
beantwortet asics mit dem Einsatz neuer Materialien, die den Kayano XII haltbarer und leichter machen als
seinen Vorganger. Solyte bezeichnet die neue Technologie des Mittelsohlenmaterials, was daflir sorgt, dass
der Kayano rund zehn Prozent Gewicht verloren hat. Die Besonderheiten der weiblichen Anatomie sollen im
Damenmodell in einer angepassten MittelfuBbriicke Berlcksichtigung gefunden haben. Eines hat sich jedoch
nicht geandert: Lediglich Laufern mit erhohtem Stutzbedarf ist der Kayano bedenkenlos zu empfehlen.

HEENC [

Preis € 159,95— 1 Gewicht: 375 g

ASICS GEL-SPEEDSTAR LUFTIG LEICHTER TEMPO-TRAINER

) Diirfen es ein paar Gramm weniger sein? Wer auf die Schnelle an Gewicht verlieren mochte, der kann dies mit dem
Speedstar in Kiirze schaffen. Im knalligen Gelb macht der Lightweight-Trainer seine Ambitionen klar. Eine durchgan-
gige Speva Zwischensohle und ein Gel-Kissen unter der Ferse leisten eine ausreichende Dampfung fur all diejeni-
gen, die einen direkten und flexiblen Renner flir schnelle Trainingseinheiten und Wettkampf suchen. Die speziell
auf Asphalt zugeschnittene Duomax AuBensohle unterstreicht den Wettkampf-Anspruch des Speedstar. Das offe-
ne Obermaterial garantiert eine ausreichende Belliftung des gesamten FuBes.

| ]|

Preis € 110,— Gewicht: 290 g
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BROOKS BURN 2 POTENZIAL ZUM DAUERBRENNER

> Cushion-Qualitaten im Light-Segment: Der Burn ist eine gelungene Kombination aus den Vorziigen beider Katego-
rien. So bringt er mit seinem stabilen Unterbau samt Hydroflow Fersendampfung und hochwertiger Zwischen-
sohle gerade einmal 302 Gramm auf die Waage. Dabei kommt sein Schaft auch einem breiten FuB entge-
gen. Dank seines stabilen MittelfuBbereichs (auch ohne zweite Harte!) ist er zudem eine gute Wahl bei
kleineren Instabilitaten. Ganz explizit ist der Burn der seltenen Gattung der Supinierer zu empfehlen.

preis € 99,95 1 Gewicht:302g 1 [ ]| I[NNI
BROOKS GLYCERIN 4 AGILER ALLROUND-TRAINER

™ > Soviel erwartet man doch gar nicht von einem Laufschuh: Dampfung, ja klar. Stabilitat — selbstverstandlich.
Fuhrung, sicherlich. Flexibilitat, gewiss. Dennoch schaffen es nur wenige, all diese Kriterien ausgewogen zu erfil-
len. Sie gehort jedenfalls dazu — die vierte Auflage des Glycerin. Mit einem engen Sitz rund um die Ferse, einem
breiten VorfuBbereich und einer geraumigen Zehenbox ist der Brooks vor allem fur etwas breitere FliBe geeig-
net. Fiir leichte Uberpronierer bietet der Schuh auch ohne zweite Harte einen ausreichenden Halt. Empfehlens-
wert fur lange Laufe, durchaus auch mal mit schnellerem Tempo.

B OEEn
MIZUNO WAVE RIDER 8 DER WELLENREITER UNTER DEN NEUTRALSCHUHEN

> Der Wave Rider 8, lediglich optisch zum Vorganger uberarbeitet, bietet eine Mizuno typische angenehme Passform
mit einem eng sitzenden MittelfuB- und einem normal weiten VorfuBbereich. Der Schaft bietet einen sehr fes-
ten Halt und dank seines offenen Mesh-Gewebes eine optimale Beluftung. Im Rider kommt die Parallel Wave .
—eine wellenformige Plastikkonstruktion —zum Einsatz, deren Hauptaufgabe in der Fersendampfung und in ; . . 1"
-

Preis € 124,95 1 Gewicht: 356 g

einer stabilen neutralen Abrollung liegt. Auch etwas schwerere Laufer, die einen leichten und dennoch sta-
bilen Trainingsschuh suchen, konnten beim Rider fiindig werden.

Preis € 135~ 1 Gewicht:347¢ 1 i 1| [ /ININID
NEW BALANCE M1060 DAMPFUNGSKOMFORT IN DREI WEITEN

} Die vom amerikanischen Sportschuster New Balance eingesetzten Dampfungstechnologien rechtfertigen den
Preis des in drei Weiten erhaltlichen M1060 von 130 Euro. Die gesamte Zwischensohle ist von Abzorb-Schaum durch-
zogen, zusatzlich bieten zwei groe Dampfungskissen unter Ferse und VorfuB ein weich gebettetes Lauferlebnis.
Dennoch kommt kein schwammiges Gefuhl auf. Dafiir sorgt auch die N-Lock-Fixierung des MittelfuBes. Durch sei-
nen voluminosen und strapazierfahigen Unterbau stellt der 1060 fur mittel- und schwergewichtige Laufer ein
komfortables Trainingsmodell fur Asphalt und hartere Untergrinde dar.

Preis € 130~ 1 Gewicht:374¢ 1 1 | /NN

NEW BALANCE M857 SCHWERES ERBE

» Nachdem sich New Balance vom in die Jahre gekommenen Klassiker 854 verabschiedet hat, tritt nun der 857
dessen Nachfolge an. Der wesentliche Unterschied liegt in der Uberarbeiteten Pronationsstiitze, die den unter
Belastung einknickenden FuB nunmehr in einer zweiten und dritten Harte abbremst. Damit hat wohl endguil-
tig die massive Hartplastik im Fersenbereich des 854 ausgesorgt. Einige werden dessen typisches Laufgefiihl . = L}
vermissen, andere werden sich ob der verbesserten Dampfung und der fiir Manner vier erhéltlichen Weiten i il

im 857 ebenso wohlfiihlen. Laufern mit nur leichter Uberpronation ist eher der kleine Bruder 766 zu empfehlen.

Preis € 120~ 1 Gewicht: 410 | IR [
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NIKE AIR CESIUM WENIGER (STUTZE) IST MEHR...

) Dieser véllig neu entwickelte Schuh fiir moderate bis starkere Uberpronierer stellt das Segment der Stabilschu-
he in Frage. Denn wo bei seinen Artgenossen zweite Harten zum Einsatz kommen, ist beim Cesium lediglich ein so
genanntes Wrap eingebaut, das den Mittelful3 durch eine spezielle Schaft-Konstruktion fixiert. Da dies allein die
Uberpronation noch nicht vollig verhindert, ist die Sohle im Bereich der duBeren Ferse um drei Grad abge-
schragt. Dieser Keil in Kombination mit einem weichen PU-Crashpad verhindert die Pronation erheblich und
hilft laut Studie der Uniklinik Tibingen bei der Vorbeugung von Achillessehnenbeschwerden.

Preis € 130,— 1 Gewicht: 316 | NI | [ ]
NIKE AIR ZOOM SKYLON TRIAX EXTRAVAGANTER LAUFPANTOFFEL

) Einen absolut barfuB-tauglichen Schaft prasentiert Nike im neuen Air Zoom Skylon Triax. Hier ist der Einfluss
des FREE auf die Sohlenstruktur unverkennbar. Mit seinem futuristischen Design und einer aus dem alten Sky-
lon bekannten gelben Zwischensohle sieht der leichte Trainingsschuh nicht nur ungewdhnlich aus, sondern
bietet zudem ein pantoffelahnliches Passgeflihl. Innen vollkommen nahtfrei und von auf3en nur durch Over-
lays fixiert ist der Schaft auBerst weich und kann im Zusammenspiel mit der flexiblen Laufsohle hauptsach-
lich dem leichtgewichtigen NeutralfuBlaufer genug Festigkeit bei schnellem Training oder Wettkampf bieten.

Preis € 110~ 1 Gewicht:314¢ 1 [ 1| || |ININIB
NIKE AIR ZOOM VOMERO NIKES ANGRIFF AUF DEN NIMBUS

» Laufschuhe von Nike sind schwammig und vermitteln keinen Halt.“ Der Vomero raumt mit diesem Vorurteil auf und
demonstriert einerseits, dass luftgefiillte Dampfungskissen angenehm dampfen, andererseits ein direktes Laufge-
fuhl erhalten bleiben kann. Hierfir wurde ein flaches Zoom Air Element in die leichte Phylon-Mittelsohle integriert.
Das PU Crashpad im duBeren Fersenbereich vermindert die Pronationsgeschwindigkeit. Fur fersenlastige Supi-
nierer bieten der feste Schaft im VorfuB und die leicht verbreiterte AuBensohle einen stabilen Halt. Eng im Mit-
telfuBbereich und bequem im VorfuBbereich — der Vomero uberzeugt.

Preis € 140~ 1 Gewicht:358g 1 [ || |[ | NI
. NIKE FREE 4.0 MACHT BETON ZUR BARFUSSZONE

"y ) Der Nike FREE ist zwei Jahre nach seiner Vorstellung schon fast eine Legende. Der erste BarfuBschuh, der auf
jedem Belag funktioniert und sich an breiter Front durchgesetzt hat. Nicht ohne Grund: Eine flachere Bauwei-
se hilft gegen die Wadenmuskulaturverkiirzung. Eine bessere Zehenbeweglichkeit kraftigt FuBmuskeln und
verringert die Uberpronation. Zunachst heraufbeschworene Uberlastungsgefahren entpuppten sich nach
langerer Erprobung als Panikmache: Wenn man die Umfange langsam steigert, kann der Schuh von jedem
Laufer gewinnbringend eingesetzt werden. Anfanger wahlen den 5.0, Fortgeschrittene den 4.0.

Preis € 100,— 1 Gewicht:232g ¥ | |[ | |[ | ][ [ ]
PEARL IZUMI SHINE DER FUSS-SCHMEICHLER

> Optisch noch immer ein wenig ungewohnt im Laufsegment offenbart Pear| Izumis neues Modell Shine dem FuB ein
unverwechselbares Passgefiihl. Hierfiir verantwortlich sind das nahtlose Obermaterial und die sehr stark gepols-
terte Zunge. Ein seitliches und sichtbares Dampfungselement und ein EVA-Pad mittig unter der Ferse bilden
zusammen ein festes, aber angenehmes Dampfungsverhalten. Zwar sind 335 g recht leicht, aber aufgrund sei-
ner rund vier Zentimeter Fersenhdhe und der verbesserungswirdigen VorfuBBflexibilitat ist der Shine eher fur
gemiitliche Lauftempi bestimmt. Empfehlenswert fiir Laufer mit gesunden und eher schmalen FliBen.

Preis € 100~ 1 Gewicht: 335¢ | [l 1L /NN
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PUMA COMPLETE PREVAIL IV SCHICK UND SCHNELL

> Dass Puma etwas andere Laufschuhe baut, bringt der Prevail nicht nur optisch zum Ausdruck. Im knalligen
Orange prasentiert sich die neueste Version des mittlerweile etablierten Light-Trainers. Mit gerade einmal 301
Gramm ist er der leichteste Schuh seiner Kategorie. Dies liegt an der angenehm flachen Bauweise, die noch
ausreichend Platz fur die IdCell Dampfungselemente im Fersen- und VorfuBbereich bietet. Auch der Schaft i)
ist extrem leicht gehalten, was leider im Mittelfu3 etwas die Fiihrung vermissen lasst. Geeignet ist der Pre- > . P
vail mit seiner neutralen Bauweise und seinem flexiblen Schaft fur dynamische NeutralfuB3laufer.

Preis € 100,— 1 Gewicht:301¢ 1 i 1| [ /ININIB
PUMA COMPLETE TENOS Il RAUBKATZE MIT STUTZE

Y Inder dritten Auflage prasentiert sich der Tenos mit Uberarbeiteter Zwischensohle inklusive DuoCell (Ferse) und
"» IdCell (VorfuB) weicher gedampft als sein Vorganger. Er spricht die Gruppe der Laufer mit Beinachsenfehlstellun-
gen beziehungsweise Knick-SenkfliBen an. Diese werden in der Lande- und Stltzphase durch die Pronationsstut-

3 ' ze und eine von auBen auf den Schaft angebrachte TPU-Verstarkung stabilisiert. Weiterhin sorgt die enge Pass-

form um den MittelfuB fir eine feste Flihrung. Insgesamt ist er immer noch etwas flacher als seine Konkurrenten,
was sich wiederum positiv auf die Pronationsbewegung auswirkt.

Preis € 120,— 1 Gewicht:365¢ | [N | /[ 1B
REEBOK PREMIER 3D LITE TRAINER KEEP IT SIMPLE

> Der 3D Lite Trainer ist ein Purist. Er verzichtet auf so ziemlich alles, was an aufwendigen Technologien dampfen
und stabilisieren soll. Lediglich die von Reebok eingesetzte Ultralite-Zwischensohle, die groBteils gleichzeitig die
AuBensohle darstellt, zeigt sich flir ein MindestmaB an Dampfung verantwortlich. Dafiir bietet er ein hohes MaB

an direktem Untergrundgefihl, einen leichten und angenehmen Schaft und einen sehr flexiblen VorfuBbereich.

Einzig die deutliche Uberhohung der Ferse triibt das direkte Laufgefiihl ein wenig. Laufer ohne FuBfehlstellun-

gen, denen die meisten Cushion-Schuhe zu weich sind, sollten den 3D Lite unbedingt ausprobieren. - __1

preis € 89,95 1 Gewicht:325¢ 1 i1 [ /NI
REEBOK PREMIER ROAD PLUS IlIl LOW PRICE — LOW TECH?

> Zugegeben, es gibt mittlerweile spektakularere Dampfungssysteme als EVA-PU Gemische, aber diese sind nicht
immer besser. Und ja, es gibt auch schonere Laufschuhe als den neuen Road Plus Ill, was sicher von untergeord-
neter Bedeutung ist. Doch mit seinem DMX Foam unter den Hauptbelastungszonen, der bis in den Mittelfu reichen-
den Pronationsstitze und einer griffigen AuBensohle bringt der Road Plus alle grundlegenden Eigenschaften eines
soliden und stabilen Trainingsschuhs mit sich. Ware der MittelfuBbereich noch etwas stabiler, wiirden auch star-
ke Fehlstellungen ausreichend korrigiert. Darum ist er in erster Linie geeignet fiir moderate Uberpronierer.

Preis €99,95 I Gewicht:381g | NI /[ |
SAUCONY GRID TRIGON 3 RIDE KOMFORTABLER KILOMETERFRESSER

) Der Grid Trigon 3 ist ein klassischer Komfort-Trainingsschuh, der dank eines seitlichen Dampfungspads in der Fer-
se und einem nach unten sichtbaren Grid Dampfungselement besonders bei langen Trainingslaufen seine Quali-
taten beweisen kann. Hinzu kommen seine diinne und elastische VorfuBdampfung und die aus weichem und
abriebsfestem Material kombinierte AuBensohle, die den Trigon flur lange Asphaltstrecken pradestinieren. Er
zeichnet sich durch einen schmalen Sitz in der Ferse und einen umso geraumigeren Platz im VorfuBbereich
aus. Alternativ bietet Saucony den Trigon 3 auch in der stabileren Version Guide mit zweiter Harte.

Preis € 120~ 1 Gewicht: 347 ¢ | 1 1T 1IN
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ZEHNMAL NACHGEHAKT

Die hdufigsten Fragen rund ums

Thema ,,Laufschuhe“

Sind Schuhabsitze eine Entlastung
fiir die Achillessehne?

Auf den ersten Blick schon, aber langfris-
tig wird die Wadenmuskulatur durch die
Absatze immer kirzer und es kommt zu
einer so genannten muskularen Dysbalan-
ce — einer Kombination aus kurzen Waden
und schwachen Schienbeinmuskeln. AuBer-
dem wird der Sprunggelenkskomplex mit
zunehmender Hohe der Absatze immer
instabiler, die Achillessehne starker belas-
tet und die Uberpronation verstarkt. Wah-
len Sie deshalb die Absatze lhres Lauf-
schuhs so flach wie moglich.

Wie wichtig sind
Pronationsstiitzen?

Pronationsstitzen sind hartere Materialien
an der Innenseite des Schuhs, die ein Einkni-
cken des FuBes wahrend der Laufbewegung
(,Pronationsbewegung®) verhindern sollen.
Sie sind fur Laufer mit einer Uberpronation
geeignet. Laufer ohne diese Fehlstellung soll-
ten hingegen unbedingt auf die Stitzen ver-
zichten, da sie sonst den natiirlichen Bewe-
gungsablauf behindern und Verletzungen
entstehen konnen.

Wie wichtig ist die Dampfung
eines Laufschuhs?

Als die Dampfungssysteme popular wurden,
glaubte man zunachst, alle Lauferprobleme
gelost zu haben. Heute weiB man, dass die
Schuhe weder zu hart (Stressfrakturgefahr)
noch zu weich sein durfen (Gefahr der Achil-
lessehnenentziindung). Achten Sie auf eine
straffe, flache Dampfung, die lhnen ein gutes
Geflihl flr den Untergrund vermittelt.

Sind die neuen ,,natural-motion-
Schuhe“ fiir Einlagentrager
gefahrlich?
Die naturliche Bewegung ist flir den Fu3 von
groBer Bedeutung — fiir den gesunden genau-
so wie fuir den geschwachten FuB. FliBe wer-
den durch Muskeln stabilisiert. Es ist fiir jeden
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Sportler wichtig, diese Muskeln durch bar-
fuBlaufen oder durch Schuhe, die den FliBen
die BarfuBbewegung ermoglichen, zu trainie-
ren. Laufer mit geschwachten FuBgewolben
sollten mit dem Training vorsichtig beginnen
und die Belastung langsam steigern.

Ist die Passform eines Schuhs oder
dessen Technologie entscheidender?

Bei einer Schuhberatung steht oft die Tech-
nolgie-Diskussion im Vordergrund. Ist die Stiit-
ze optimal? Ist die VorfuBdampfung korrekt
auf meine Bedurfnisse ausgelegt? Natlrlich
sollten Sie auch diese Fragen klaren, aber
beachten Sie bitte, dass die Passform immer
das ausschlaggebende Kriterium sein muss.
Sobald Sie entschieden haben, ob der Schuh
gestitzt sein muss oder nicht, wahlen Sie
immer den bequemsten aus.

Wie finde ich die richtige Lange
des Schuhs?

Wahrend der Abdruckbewegung schiebt der
FuB sich im Schuh nach vorne. Kann er sich
dort nicht ausreichend entfalten, so gibt es
Druckstellen und die Biomechanik wird emp-
findlich gestort. Blaue Zehennagel sind noch
die harmloseste Folge, wahrend Schienbein-
kantenreizungen zu den langwierigen und
sehr unangenehmen Spatwirkungen gehoren.
Wahlen Sie den Schuh stets mit einer Dau-
menbreite Platz zwischen dem langsten Zeh
und der Schuhspitze.

Kann ich auch in alten Tennis-
schuhen laufen?

Ja, Sie konnen. Wissenschaftler haben dies
sogar einmal untersucht und stellten fest,
dass Verletzungen gar nicht haufiger waren
als bei anderen Laufern. Die geringe Bewe-
gungsfiuhrung hat den Laufern anscheinend
unbewusst zu einer aktiveren Technik ver-
holfen. Ihre Technik konnen Sie aber auch
anders verbessern, das Laufen in modernen
Laufschuhen ist dabei sicher wesentlich
bequemer.

SPECIAL

Brauche ich Einlagen im
Laufschuh?

Einlagen im Schuh sind etwas fiir kranke
FliBe, deren Gewdlbe nicht mehr richtig arbei-
ten. In diesem Fall sind sie eine wertvolle Hil-
fe gegen Verletzungen und Beschwerden.
Gesunde FuBe sollten jedoch nicht mit einer
Einlage ruhig gestellt werden. Die FuBmusku-
latur wird sonst nicht mehr gefordert. Und
Muskeln, die nicht gekraftigt werden, entwi-
ckeln sich zurlick und verkimmern. Ersparen
Sie Ihren FiiBen dieses Schicksal.

Brauche ich Wettkampfschuhe
fiir den Marathon?

Sie wollen an einem Wettkampf teilnehmen
und spekulieren auf eine neue Bestzeit? Sie
tberlegen, ob ein superleichter Wettkampf-
schuh Sie dabei unterstiitzen konnte? Gar kei-
ne schlechte Idee. Als Faustregel gilt: 100
Gramm Schuhgewichtsersparnis gehen mit
einem Prozent Energieersparnis einher. Aber
Vorsicht! Der Schuh muss trotzdem zu lhrem
Beinachsenbewegungsmuster passen.

Wie lange halten meine Lauf-
schuhe?

Die Schuhindustrie erklart haufig, dass Schu-
he nach einer gewissen Kilometerzahl einen
Teil der Dampfung eingebliBt haben. Das ist
zwar richtig, da Schuhe heute aber eher zu
weich als zu hart sind, ist etwas Dampfungs-
verlust nicht so schlimm. Ihr Schuh ist dann
reif fur die Milltonne, wenn er schief getre-
ten oder abgenutzt ist. Dann beginnt er den
Bewegungsapparat zu belasten. Laufen Sie
im Training am besten zwei oder drei ver-
schiedene Paar Schuhe alternierend, da sich
die Laufbelastung so besser auf den Bewe-
gungsapparat verteilt, Verletzungen vermie-
den werden und die Schuhe durch den selte-
neren Gebrauch auch langer halten.
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WASCHEN, TROCKNEN, PFLEGEN

Die richtige Behandlung fiir Ihre Laufschuhe

von Nis Sienknecht

Rumpft Ihr Partner jedes Mal die Nase, wenn Sie
vom Laufen zuruckkommen? Dabei sollen die im
SchweiB enthaltenen Pheromone doch eigentlich
anregend wirken. Ein Blick nach unten verrat die
Quelle des unangenehmen Dufts: Ihre Schuhe sind
die Ubeltater... mobion verrat Ihnen, was Sie gegen
Dreck und Geruchsentwicklung tun konnen und wie
Sie Ihre Treter lange erhalten.

} 10 Tipps zur Laufschuhpflege

1 Sédubern Sie dreckige Laufschuhe von Hand mit
lauwarmem Wasser

2 Lassen Sie die Treter nach jedem Training in einem
gut beliifteten Raum trocknen

3 Aggressive Seife und Reinigungsmittel sind tabu

4 Stopfen Sie nasse Laufschuhe zum Trocknen mit
Zeitungspapier aus

5 Setzen Sie Ihre Schuhe keiner starken Hitze
(Heizung, Ofen) aus

6 Lassen Sie die Schuhe vor dem nachsten Training
ausreichend trocknen

7 Alkoholhaltige Desinfektionsmittel helfen kaum, besser sind
Produkte mit chemischen Zusatzen (Sagrotan & Co)

8 Ein effektives Mittel gegen Erreger sind Puder, die gegen
FuBpilz zum Einsatz kommen, sie toten alle Keime im Schuh

9 Stecken Sie Ihre Laufschuhe nicht in herkommliche
Waschmaschinen oder Trockner

10 Fiir Gore-Tex-Materialien gibt es spezielle Pflegemittel,

welche die Funktionseigenschaften der Membran erhalten

42

Aufgeweichter Boden und nasse Wiesen vermiesen lhnen das Lauf-
vergniugen zwar nicht zwangslaufig, Inren Schuhen allerdings gefal-
len solche Bedingungen weniger. Wahrend Sie das Mistwetter nach
dem Laufchen unter der Dusche innerhalb von Sekunden abwaschen,
haben lhre Schuhe ungleich langer mit Feuchtigkeit und Dreck zu
kampfen. Unter solchen Bedingungen heften sich schnell Sporen, Pil-
ze und Bakterien an lhre Fersen und bilden am Ende unerwiinschte
Ablagerungen in und auf Ihrem Schuhwerk. Die lastigen Laufbeglei-
ter sorgen auch dafiir, dass Ihre Schuhe diesen Geruch entwickeln,
der — wie Sie schon immer richtig vermutet haben — eigentlich gar
nicht von lhnen kommen kann.

Laufschuhe sind in erster Linie Gebrauchsgegenstande, die friiher
oder spater nicht mehr in den schonen Tonen glanzen, mit denen sie
Sie im Schaufenster beeindruckt haben. Dreckig werden Sie irgend-
wann von allein, deshalb sollten die hygienischen und lebenserhal-
tenden MaBnahmen der Schuh-Reinigung im Vordergrund stehen.

Handarbeit

Wenn lhre Schuhe vor lauter Dreck kaum noch zu erkennen sind, dann
sollten Sie diese zundchst reinigen, schlieBlich wollen Sie ja vor dem
nachsten Training kaum den MeiBel an die betonhart getrocknete
Dreckkruste anlegen. AuBerdem kann das Obermaterial durch den
Dreck auf Dauer brichig werden. Grobe Verschmutzungen lassen sich
mit lauwarmem Wasser und einer Biirste meistens gut entfernen. Ver-
zichten Sie dabei lieber auf den Einsatz von Reinigungsmitteln, diese
konnten den Schuh unnatig angreifen. Trocknen Sie die Treter anschlie-
Bend mit einem alten Handtuch ab.

Trocken legen

Bakterien und Pilze brauchen Feuchtigkeit, um gedeihen zu konnen.
Deshalb sollten Sie Ihre nassen Laufschuhe immer trocken lagern.
Ausgestopft mit Zeitungspapier trocknen sie am besten bei Zimmer-
temperatur an einem gut bellfteten Platz. Auf einer Heizung geht es
zwar schneller, in Folge der Erwarmung kann sich aber der Kleber
|osen, der Zwischen- und AuBensohle sowie den Schaft zusammen
halt. Und auch die atmungsaktiven Funktionsmaterialien konnen darun-
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ter leiden. Planen Sie also lieber etwas mehr Trockenzeit ein. Wenn
Ihre Schuhe extrem nass sind, sollten Sie das Zeitungspapier unbe-
dingt ofter wechseln.

Eingelegte Sohlen

Auch die Einlegesohlen lassen sich hervorragend reinigen, Sie kon-
nen diese herausnehmen und ruhig ordentlich schrubben. Seien Sie
allerdings vorsichtig an der Unterseite, manche Sohlen weisen hier
eine spezielle Beschichtung auf, die teilweise sehr empfindlich ist.
Achten Sie beim Trocknen darauf, dass die Sohlen nicht verbogen lie-
gen und sich nicht wellen. Ein gelegentlicher Austausch der Einlege-
sohlen ist sinnvoll, hilft allerdings nicht immer gegen Pilze und Bak-
terien, da diese sich auch an den Schuhinnenseiten einnisten.

Trommelwirbel tabu

Fruher galt die Waschmaschine als Geheimtipp unter Laufern. Und
tatsachlich: bei 60 Grad und ordentlich Waschpulver totet sie jede
noch so hartnackige Spore. Leider toten Sie bei diesen Temperaturen
mit nicht ausdricklich vom Hersteller daflir ausgewiesenen Maschi-
nen aber auch Ihre Schuhe. Die Kombination aus Warme und Reini-
gungsmittel macht jedem Schuh auf Dauer den Garaus. Hohe Tempe-
raturen fuhren dazu, dass sich der HeiBkleber, mit dem die Einzelteile
des Schuhs zusammen gehalten werden, verflissigt. Auch der Weich-
macher der Zwischensohle verliert durch die Hitze an Elastizitat und
buBt deutlich an Funktion ein. Gelegentliches Waschen bei 30 Grad
und mit sanftem Waschmittel ist weniger aggressiv, schadet dem
Schuh auf Dauer aber auch. Herkommliche Waschmaschinen sollten
bei lhnen zwar nach dem Laufen immer laufen— allerdings gefullt mit
den schweiBnassen Klamotten, nicht mit den Schuhen.

Eine Grundlage beschwerdefreier Bewegung:
ein innovatives Produkt fiir gesunde Gelenke.

e Glucosamin und Chondroitin unterstiitzen den e Chondroitin: fordert die Geschmeidigkeit der
Stoffwechsel von Knorpel, Knochen und Gelenken. ,Gelenkschmiere”.
e Glucosamin: erhoht die Elastizitat der Gelenkknorpel. ¢ Hochdosiert — mit 350 mg Glucosamin + 50 mg Chondroitin.

w Neu ¢
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’ GCelenk Kapseiln
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mit Glucosamin
+ Chondroitin ‘

www.doppelherz.de
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Fiir mehr Beweglichkeit: i @
Glucosamin und Chondroitin.

Die Kraft de i Herzen.
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Schuhentwicklung der nichsten Generation

von Dr. Matthias Marquardt

Schon seit Jahren dreht sich die Diskussion um Dampfungs- und Stutzsysteme von Laufschuhen im Kreis.
Immer neue Technologien drangen auf den Markt, doch die Verletzungen der Laufer bleiben. Nach 30 Jah-
ren Sportschuhbau schwindet langsam die Hoffnung, dem Stein der Weisen mit einem neuen Dampfungs-
material doch noch auf die Schliche zu kommen. Dabei scheint die Losung des Problems viel einfacher.

In den vergangenen Jahren richteten sich die
Blicke von Forschern, Marketingabteilungen
und Verbrauchern schwerpunktmaBig auf die
Materialien und Schichten, aus denen Sport-
schuhsohlen aufgebaut sind. In seiner Funkti-
on als Dampfungs-, Stitz- und Fiihrungshilfe
wurde der Faktor ,Sohle” allerdings komplett
auBer Acht gelassen.

Ubeltater Absatz

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass alle
Ilhre Schuhe einen Absatz unter der Ferse
haben? Wenn Sie dies nachprifen, werden Sie
feststellen, dass diese zwischen 20 und 30 Mil-
limeter hoch sind, bei Damenschuhen durch-
aus uber 80 Millimeter. Biomechanische Griin-
de fur den Einsatz solcherlei Fersenerhohungen
gibt es nicht, lediglich kosmetische: Wer Absat-
ze tragt, wirkt groBer, hat schlankere Waden
und betont sein GesaB. Nachdem Sportartikel-
hersteller dieses Konzept auch auf den Lauf-
schuh tbertragen haben, zeigte sich sehr bald,
dass dadurch noch mehr Probleme als schon
in normalen Schuhen hervorgerufen wurden:
Durch die Fersenerhohung des Laufschuhs
kommt der Laufer mit dem Hacken zuerst auf

4y

den Boden und kann sein natirliches FuBge-
wolbe nicht mehr zum Abfedern der StoBbe-
lastung nutzen. Weiche Dampfungssysteme, die
flr das Laufen auf asphaltierten Strecken emp-
fohlen werden, vermindern die Kontrolle des
FuBaufsatzes zusétzlich. Der Fersenabsatz ist
die Ursache fur eine ganze Reihe weiterer bio-
mechanisch unglinstiger Verkettungen:

- Achillessehnenentziindungen (durch
Wadenmuskulaturverkirzung und Fehl-
bewegungen)

- Kniegelenksarthrosen (durch erhohte
Kniegelenksbelastung)

- Hohlkreuz (durch Beckenkippung)

= Krampfadern (durch verminderte
Wadenmuskelpumpe)

- SpreizfiiBe (durch unphysiologische
Gewichtsverlagerung auf den VorfuB3)

- Fersensporne (durch Verkiirzung der
Streckschlinge inklusive Plantarfaszie)

Gescheiterte Existenzen

Nicht nur im Fersen-, auch im VorfuBbereich
verursachen die Sohlen, die auch hier mit bis
zu 20 Millimeter Dicke immer voluminoser wur-

den, unglnstige Verhéaltnisse fur den Laufer.
Durch die fehlende Flexibilitat der Sohlen wird
das naturliche Abdricken der FuBe tber die
Zehengrundgelenke unmaoglich. Werden die
Grundgelenke derart in ihrer natirlichen Bewe-
gung eingeschrankt, ist der Laufer gezwungen,
sich vollig unphysiologisch tber die Zehenspit-
zen abzudriicken. Hierunter leidet erneut die
Bewegungskontrolle des FuBes, da bestimmte
Sehnen nicht addquat vorgespannt werden
(Windlass-Mechanismus). Damit wird deutlich,
dass weder Stiitzen oder andere Dampfungs-
formen noch neue Obermaterialien und tech-
nische Designs Abhilfe schaffen konnen, da die
Sohle selbst das Problem ist. Genau das ist der
Grund, warum alle Innovationen auf dem Schuh-
technologiesektor in den vergangenen Jahren
gescheitert sind.

Verletzungsprophylaxe

Die Liste der moglichen Laufer-Probleme ist
groB: SpreizfiiBe, KnickfiiBe, Uberpronation,
Fersensporn, Entziindung der FuBsohlensehne
(Plantarfasciitis), Schienbeinkantensyndrom,
Achillessehnenentziindungen, Lauferknie. Bei
BarfuBlaufern kommen Beschwerden der
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unteren Extremitaten weitaus seltener vor als
bei Laufern mit Schuhen. Zwar wussten Exper-
ten stets, dass das Laufen auf Rasen, Sand und
Waldboden anderen GesetzmaBigkeiten unter-
liegt als das Laufen auf Asphalt, aber erst vor
kurzem wurde das BarfuBlaufen einer wissen-
schaftlichen Untersuchung unterzogen — aus-
gerechnet von einem groBen Schuhhersteller.
Dieser verlagerte eine biomechanische Mess-
einheit vom Labor auf den Rasen eines Foot-
ballfeldes. Hierbei gab es insbesondere vier
neue Erkenntnisse:

Die Landung des FuBes erfolgt barfuB fla-

cher als mit Schuhen. Dies liegt zum

einen daran, dass die Fersenerhohung
fehlt, zum anderen nutzt der FuB so seine FuB-
gewolbe und die FuBmuskulatur zum effekti-
ven Abfedern der StoBbelastung.

Der Aufsatzbereich des FuBes liegt bar-

fuB dichter am Drehpunkt des unteren

Sprunggelenks. So entstehen wesentlich
geringere Pronationskrafte, die wahrend der
Laufbewegung auf den Sprunggelenkskomplex
einwirken. Das beugt einem Schienbeinkanten-
syndrom vor.

In der Stiitzphase wirkt die beim BarfuB-

laufen adaquat vorgespannte FuB- und

Unterschenkelmuskulatur moglichen
Fehlbewegungen effektiver entgegen als Stiitz-
systeme im Schuhwerk.

Der Abdruck erfolgt ohne Schuhe Uber

die Zehengrundgelenke und nicht liber

die Zehenspitze. Hierdurch wird die FuB3-
sohlensehnenplatte bei jedem Schritt gedehnt.
Fersensporn und Plantarfasciitis wird wirksam
vorgebeugt. AuBerdem driickt der Laufer sich
weniger in die Hohe als vielmehr nach vorne
ab. Dies schont den Energiehaushalt genauso
wie den Stitz- und Bewegungsapparat.

Vorteil BarfuBlaufer

is auf den Schutz, den sie vor Verletzungen

durch den Untergrund bieten, konnten Lauf-
schuhe die Funktion des FuBes nicht verbes-
sern. Da es auf unseren Laufwegen meistens
nicht moglich ist, ohne Schuhe zu laufen, war
es eine Herausforderung, die neuen Erkennt-
nisse uber die natiirliche Bewegung des Lau-
fers in einem Schuh umzusetzen, der dem FuB
trotzdem den natigen Schutz vor der Harte und
Rauhigkeit des Asphalts bietet. Mit flacheren
Absatzen, weniger Dampfung und einer gestei-
gerten Flexibilitat des VorfuBbereichs wiirde
den wesentlichsten Erkenntnissen zur naturli-
chen Bewegung bereits Rechnung getragen.
Stlitzsysteme waren dann in deutlich geringe-
rem AusmaB erforderlich, da der FuB sich sel-
ber stitzen wirde.

Die Sportschuhindustrie lauft bei derartigen
Modelwechseln naturlich Gefahr, ihre bisheri-
gen Produkte selbst in Frage zu stellen. Damit
erklart sich eine gewisse Verzogerung, die neu-
en Uberlegungen auch in die Praxis umzuset-
zen. Erste Modelle sind aber mittlerweile erhalt-
lich und verzeichnen schon groBe Erfolge. Die
Ruckstellung der Fersenerhohung wurde dabei
in Etappen durchgefiihrt, damit Laufer, die bis-
her an hohe Absatze gewohnt waren, sich mit
dem neuen Schuhwerk nicht Uberlasten. Auch
Lauf-Profis trainieren mittlerweile regelmaBig
barfuB auf Rasen — mit groBem Erfolg. Fiir Ihr
personliches natirliches FuBtraining konnen
Sie zwischen drei Moglichkeiten wahlen:

Anzeige 1/3

frubiase

Trainings- Trainingsort Schutz Kosten Trainings- Strecke BarfuB- SpaBfaktor
moglichkeit Tipp faktor
barfuB Rasen, Sand | 0 0,00 vor oder nach | 1-5 km (mit
dem Training | 3-5 Minuten
noch eine starten)
BarfuB-Ein-
heit auf dem
FuBballplatz
Neopren- Rasen, Sand, 12,90 zum Technik- | 1-5 km (mit
schuh Wald training oder | 3-5 Minuten
fiir kurze Bar- | starten)
fuBeinheiten
im Wald oder
auf Rasen
natural-moti- | jeder Unter- 100,00 | kurze Dauer- | 3-10 km
on-Schuh (z.B. | grund, auch laufe, Athle- (zunachst mit
Nike FREE) Asphalt tiktraining 3 km starten)
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Christian Lampe
Notiz
Hi Wolle,

wenn du in der linken Spalte noch eine Zeile einsparen könntest...
Dann steht unten nicht nur eine Zeile.

Merci.
K.


BLICK IN DIE TIEFE

So trainieren Sie Ihre wirklich wichtigen Muskeln von Dr. Matthias Marquardt

Oft sind die wichtigsten Dinge fur das Auge nicht sichtbar. Dies ist auch bei den stabilisierenden Mus-
kelgruppen des Sportlers der Fall, denn nicht etwa die oberflachlichen Muskelpakete sind der Schlus-
sel zu Leistung, Gesundheit und Erfolg, sondern die tiefen Muskelgruppen — eben die, die wir nicht

sehen konnen.

0b zum Stabilisations- und Haltungstraining fiir den Ricken, zur
Leistungssteigerung in Ausdauersportarten oder als Verletzungs-
prophylaxe — Krafttraining hat sich mittlerweile als Instrument
einer gesunden Trainingsausrichtung etabliert. Im Bemihen um
moglichst effektive Ubungen hat man sich bisher vor allem den
Muskelgruppen gewidmet, die direkt ins Auge fallen und dadurch
leicht einer bestimmten Aufgabe zugeordnet werden konnen, man
denke zum Beispiel an die Waden des Laufers oder die GesaBmus-
kulatur des Radsportlers.

Ein solches Krafttraining ist allerdings mehr Schein als Sein, denn
die erwiinschte Stabilitat, welche die Leistung steigert und vor
Verletzungen schutzt, wird dadurch nicht erreicht. So wird der
Bewegungsapparat eines Sportlers mit einer gut ausgebildeten
oberflachlichen Muskulatur oft falschlich fur besonders stark und
fit gehalten. Der Grund liegt in der unzureichenden Beachtung der
so genannten ,tiefen“ Muskelgruppen im Trainingsprozess. Ana-
tomisch lasst sich der Begriff ,tiefe Muskelgruppen® nicht klar
definieren. Die langen FuBmuskeln und die kleinen Muskeln zwi-
schen zwei Wirbelkorpern gehoren genauso dazu wie die Rotato-
ren von Schulter und Hufte. Diese nennt man ,tiefe” Muskeln, weil
sie unter den groBen, sichtbaren Muskelgruppen liegen. Die tie-
fen Muskelgruppen sichern lhre Gelenkstellung und fihren damit
zu erhohter Stabilitat, verbesserter Technik, stabiler Haltung und
einem besseren Wirkungsgrad. Und so konnen Sie lhre tiefen Fit-
macher trainieren:

Unterschenkel und FuBB

Oberflachliche Muskeln: Zwillingswadenmuskel
Tiefe Muskelgruppe: kurze FuBmuskulatur,

tiefe Unterschenkelmuskulatur

Probleme bei schwachen tiefen Muskeln: Schienbein-
kantensyndrom, Achillessehnenentziindung, SpreizfuB3,
Knickfu

Ubung fiir die tiefe Unterschenkel- und FuBmuskulatur
Neben effektiven Greifubungen fiir die Zehen mit einem
Handtuch gibt es ein wesentlich effektiveres Training,
welches auch sehr viel mehr SpaB macht: BarfuBlau-
fen. Laufen Sie nach jedem Lauftraining fiinf Minuten
barful3 auf Rasen.

MOGION spr/ma 2006

Silke Insel (7)




A
Wirbelsiule

Oberflachliche Muskeln:

Kapuzenmuskel, breiter Riickenmuskel

Tiefe Muskelgruppe: interspinales und spinotransver-
sales System der autochtonen Riickenmuskulatur
Probleme bei schwachen tiefen Muskeln: Uberlastun-
gen von Bandscheiben und Zwischenwirbelgelenken

Ubung fiir die tiefen Wirbelsdulenmuskeln

Legen Sie sich mit dem Bauch auf einen Gymnastikball.
Zentrieren Sie lhren Korperschwerpunkt auf dem Ball
und heben Sie aus dieser Lage den rechten Arm und
das linke Bein (anschlieBend umgekehrt) in eine waa-
gerechte Position. Leisten Sie die Balancearbeit mit
Ihrem Rumpf, stlitzen Sie sich mit dem anderen Arm
und Bein am Boden nur soviel ab wie unbedingt notig
(3 x 20 Wiederholungen pro Seite).

Schuiter |

Oberflachliche Muskeln: Deltamuskel, Kapuzenmus-
kel, Bizepsmuskel, Trizepsmuskel

Tiefe Muskelgruppe: Rotatorenmanschette, besonders
die SchulterauBenrotatoren

Probleme bei schwachen tiefen Muskeln: Sehnen-
einklemmungssyndrome mit Schulterschmerzen wie
zum Beispiel die ,Schwimmerschulter”

Ubung fiir die tiefen Schultermuskeln
Ausgangsstellung ist der aufrechte Stand. Klemmen Sie
sich ein gefaltetes Handtuch zwischen den um 90 Grad
gebeugten Ellenbogen und Rumpf. Gegen den Wider-
stand eines Therabandes rotieren Sie den Arm jetzt
nach auB3en (3 x 20 Wiederholungen).

<[

Oberflachliche Muskeln: GroBer GesaBmuskel

Tiefe Muskelgruppe: HuftauBenrotatoren, Abduktoren
Probleme bei schwachen tiefen Muskeln: dynamischer
Beckenschiefstand, X-Beinstellung mit Fehlbelastungen
von Hift-, Knie- und FuBgelenken

Ubung fiir die tiefe Hiiftmuskulatur

Legen Sie sich auf die Seite und beugen Sie das unte-
re Bein um 90 Grad in Knie und Hiifte. Strecken Sie das
obere Bein gerade aus und spreizen Sie es langsam in
der Hiifte ab. Verdrehen Sie das Becken dabei nicht
nach hinten und fuihren Sie die Bewegungen langsam
aus (3 x 15 Wiederholungen).

Weitere Ubungsmoglichkeiten: Lauf-ABC, Inline Ska-
ten, Langlauf in Skatingtechnik

MOBION Tipp: Auch Pilates ist ein ideales Training fiir eine schwerpunktmaBige Kraftigung der tiefen Muskelgruppen.
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