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Leichter - flacher - teurer:

Von Prof. Dr. Alexander Weber (Text und Fotos)

Was verbindet man mit dem in Mode gekommenen Begriff ,Natural Running” und , Natiirliches Lau-
fen"? Salopp ausgedriickt: Verschiedenes. Je nach Sichtweise: die Skala reicht von BarfuRlaufen
iiber wie BarfuBlaufen, in Schuhen mit Barfufeeling laufen, bis hin zum Laufen in konventionellen
Laufschuhen, denen das Etikett ,Natural Running” aufgeklebt wird. Natural Running ist keine Er-
findung der letzten Jahre, jung und aktuell ist nur der Boom dieses Konstrukts. Was ist das Positive
daran? Kurz gesagt: Dass sich zunehmend bei Experten, Herstellern und Verbrauchern die Erkenntnis
durchsetzt, dass weniger durchaus mehr sein kann! Weniger Laufschuh bewirkt gesiinderes, weniger
verletzungsanfilligeres Laufen. Das jedenfalls ist die vorldufige, tragende Hypothese. Ob sie kiinftig,
sagen wir in 5 bis 10 Jahren, auch noch aufrecht erhalten werden kann, wird sich zeigen. Befunde
aus empirischen Studien sowie Erfahrungen aus der Alltagspraxis von zig Millionen Laufern werden
uns schlauer machen. Derzeit ist im Bereich der Sortierung von Laufschuhen in Kategorien noch ein
Zweites zu beobachten. Die bisher iibliche, gewohnte Klassifizierung der Schuhe in Neutral/Damp-
fung, Stabilitat, Bewegungskontrolle ( MC ), Lightweight, Trail, usw. verliert ihre eindeutigen Kontu-
ren. Beispiel: Zahlt ein Stabilschuh mit Pronationsstiitze , der weniger als 300 g wiegt, zur Kategorie
Stabilitat?, oder Lightweight, oder zu beiden? Und wie ist es bei einem superleichten Trailschuh von
230 Gramm? Ist er nicht gleichzeitig auch ein Wettkampfschuh? Ein Lightweight ohnehin?

on den hier getesteten und bewer-
Vteten 8 Stabilschuhen kann allge-
mein gesagt werden: Sie haben im
Vergleich zu ihren Vorgangermodellen
insgesamt gesehen ein leichteres Ge-

wicht, sind flacher im Sohlenaufbau und
kosten mehr Geld.

Ein paar Beispiele mogen das belegen.
Der Hersteller ASICS erzielt mit dem

Modell Kayano nunmehr seit fast zwei
Jahrzehnten grofRe Erfolge. Es wurde
zig fach pramiert, zum Flaggschiff seiner
Kategorie erklart, Symbol fur Kontinuitat
und Soliditat. Inzwischen ist der Kayano
als 19. Update auf dem Markt. Stetige
kleinere Veranderungen, zuletzt sehr
markante, kennzeichnen dieses Modell.
Der aktuelle Kayano wiegt 305 Gramm
( US-GroRRe 9, m.), 40 g weniger als der

8 neue Stabilschuh-Modelle

unmittelbare Vorganger und 65 g weni-
ger als das 15. Update. Er weist eine fla-
chere Sprengung auf ( 12/22 mm), d.h.,
der Unterschied von der Hohe der Fer-
se zum Vorful® betragt 1 cm. Sein Preis
stieg drastisch von 159,95 auf 179,95
Euro. Ob er das wert ist, entscheiden die
Kaufer. Der Lunarglide 4 von NIKE wiegt
25 g weniger als sein Vorganger, blieb im
Preis unverandert bei deutlich verbesser-
ten Laufeigenschaften. Beim neuen Sta-
bilschuh von PUMA in der Faas-Serie,
dem 800, wurde auf die bisher Ubliche
Pronationsstltze verzichtet, erreichte
gleichwohl eine relativ gute Stabilitat bei
gleichzeitig geringem Schuhgewicht und
Uberdurchschnittlicher Flexibilitat.

Der neue Trend ist bei (fast) allen Sta-
bilschuhen zu verzeichnen. Die Laufe-
rinnen und Laufer kdonnen von dieser
Entwicklung profitieren. Dier hier vorge-
stellte Auswahl neuer Modelle in dieser
Kategorie mag zeigen, wie die Diskussi-
onen rund um ,Natural Running”, ,Na-
tural Motion”, auch die Konzeption und
Bauweise der Stabilschuhe beeinflusst.

SPIRIDON-Pradikat

Adidas Sequence 5

Empf. Verkaufspreis: 129,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 6,5—125; 13,5, 14,5(m), 3,5—10,5 (w) [UK-GroRen]

Gewicht: 320 g (m); 285 g (w)

Laufschuhtechnologie: Pro-Moderator Stabilitatselement; ForMotion-Technologie; durch-
gehende adiPRENE Dampfung

Den Sequence in der Supernovareihe von Adidas gibt es nunmehr als 5. Update. Der Schuh
ist vergleichsweise deutlich leichter als sein Vorganger, dank der Verschlankung des Stiit-
zelements (Pro-Moderator) und der Entfernung der duferen Fersenkappe. Die elastischen
Schaftoverlays tragen zum guten Sitz ebenso bei wie die typische adidas-3Streifen-Schnii-
rung. Auch bei diesem Adidasmodell Iasst sich ein Sensor (Aussparung in der Zwischensoh-
le des linken Schuhs) zur Ubertragung von Messdaten, wie Herzfrequenz, Laufgeschwindig-
keit, Schrittsequenz (miCoach Compatible) einbauen.

Testlaufer: ,Im neuen Sequence lduft es sich sehr komfortabel. Viel Platz fiir die Zehen und
super gedampft in der Ferse.”Bequemer Stabilschuh fiir Fersenlaufer und/oder leichtere bis
mittlere Uberpronierer.

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness” ****
Hohe Trainingsumféange
Zielrichtung ,Wettkampf” ****
Wettkampfeinsatz * *
VorfuBlaufer **
MittelfuBaufsetzer ***

Fersenlaufer *****

Uberpronierer *****

Leichtere Laufer ***

Schwerere Laufer *****

Strale, Asphalt; Ebene Flachen *****
Gelande; unebene Wege; Wald ***
Orthopadische Einlagen **
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flir den komplettesten Laufschuh

Asics Kayano 19

Empf. Verkaufspreis: 179,95 EUR

GroBen: 8— 14,15, 16 (m); 6 — 12 (w)

Gewicht: 305 g (m); 255 g (w)

Zur Laufschuhtechnologie: Guidance Line; DYNAMIC — DUOMAX-Stiitzelemente aus
Solyte; Gel-Dampfungssystem; DYNAMIC-TRUSSTIC-System

Vor 20 Jahren brachte Asics den Kayano auf den Markt. Er avancierte zum Flaggschiff der Firma. Stén-
dige Uberarbeitungen haben den Kayano zu dem kompletten Laufschuh gemacht, der er heute ist. Das
19. Update wartet mit einer Reihe von Veranderungen auf: das Abrollen von der Ferse zur FuRspitze wird
durch das neu entwickelte Guidance-Trusstic-System geschmeidiger und flieRender, die neue, zweite
Mittelsohle in verschiedenen Harten fiir Manner und Frauen macht das Laufen noch komfortabler. Dazu
tragt ebenfalls die Neukanstruktion der AuRensohle mit kleineren, parallel zur Guidance-Line verlaufenden
Flex-kerben bei. Er ist deutlich leichter im Gewicht als der Vorganger. Gel-Elemente im Riick- und VorfuR@
haben starken Anteil an der hervorragenden Dampfung. Der neue Kayano setzt weiterhin hohe Mafstabe
in seiner Kategorie. Er bleibt in der ersten Liga der Komfortlaufschuh schlechthin. Fiir schwerere Laufer mit
neutralem FuRaufsetzverhalten sowie alle Lauferinnen und Laufer mit leichter bis mittlerer Uberpronation.

Komfortables Laufen
+Gesundheit und Fitness” *****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung ,Wettkampf"” *****
Wettkampfeinsatz ** *
VorfuBlaufer ***
MittelfuBaufsetzer * ** *

Fersenlaufer *****

Uberpronierer ****

Leichtere Laufer ****

Schwerere Laufer *****

StraRe, Asphalt; Ebene Flachen *****
Gelande; unebene Wege; Wald ***
Orthopadische Einlagen ** **
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Broolks Adrenaline 12

Empf. Verkaufspreis: 129,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 7—13, 14,15 (m), 5—12, 13 (w) [jeweils versch. Weiten]

Gewicht: 320 g (m); 265 g (w)

Laufschuhtechnologie: BioMoGo-Mittelsohle: EVA in drei Dichten; Adaptive Dampfung DNA

Der Adrenaline, das Flaggschiff von Brooks in der Kategorie Stabilitét, zahlt zu den bestandigs-
ten und bewahrtesten Modellen im Laufschubereich. Nunmehr in 12. Auflage. Wie schon sein
Vorganger ist er mit der neuen, durchgehenden Dampfungseinlage (DNA) ausgestattet, die sich
stérker individuellen Bediirfnissen anpasst. Der Ruickful wurde tberarbeitet, der VorfuR flexibler
gestaltet. Das flihrt beim Adrenaline zu einem verbesserten Abrollen und einem sanfteren Auf-
setzen. Die dreifach verstéarkte MoGo-Mittelsohle steht fir sehr gute Stabilitdt und gute Damp-
fung. Testldufer: ,Der neue Adrenaline ist splrbar laufdynamischer als die friiheren. Fiir meine
flachen FuiRe ein Top-Schuh!” Fiir grokere und/oder schwerere Laufer/innen, die einen belastba-
ren, stabilen Trainingsschuh suchen sowie Lauferlnnen mit Neigung zur Uberpronation.

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness” ****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung ,Wettkampf" *****
Wettkampfeinsatz * *
VorfuBlaufer *
MittelfuBaufsetzer ***

Fersenldufer *****

Uberpronierer *****

Leichtere Laufer ***

Schwerere Laufer *****

Strale, Asphalt; Ebene Flachen ****
Gelande; unebene Wege; Wald ***
Orthopédische Einlagen ****

Ich bestelle ein Jahres-Abo des monatlich erscheinenden
SPIRIDON-Laufmagazins fir 39,- €(Ausland 48,- €)

Als Begriiffungsgeschenk erhalte ich nach
Rechnungszahlung nebenstehendes Buch ,Lauf-Lexikon®

Ich bestelle ein Probe-Abo* des SPIRIDON-Laufmagazins(3 Ausgaben) fiir 7,20 €

Ich bestelle das ,Lauf-Lexikon®, 128 Seiten, fiir 14,90 €

Ich sichere mir das Jahresabo per Bankeinzug und zahle nur 36 €

-
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K-Swiss NMax Stable

Empf. Verkaufspreis: 135,00 EUR [Damen- und Herrenmodell]

GroRen: 6— 11, 12 (m); 3—8 (w) [UK-GroRen]

Gewicht: 325 g (m); 280 g (w)

Laufschuhtechnologie: EVA-Mittelsohle in verschiedenen Harten mit Superfoam und medialer Stiitze

Der Blade-Max Stable von K-Swiss ist ein relativl leichter, gut gesttzter Laufschuh in seiner
Kategorie. Stabilitat und Dampfung sind harmonisch aufeinander abgestimmt. Die Blade-
Max Iechnologle — Mittelsohle in Schalenform in Kombination mit lamellenartig konzipier-
tem Kunststoff — ermdglicht komfortables, stabiles Abrollen des Fules von der Ferse zur
FuBspitze. Das offene Mesh-Obermaterial sowie das Flow Cool System im Sohlenbereich
halten den Full angenehm beliiftet. Die nahtlose Schaftkonstruktion tragt zum Gberdurch-
schnittlichen Lautkomfort bei. Gleiches gilt fur die gedrehten Schnurbander, die sehr %ut
halten. Testlauferin: ,Der Blade-Max Stable ist ein richtig guter Laufschuh. Ich habe ihn
liebevoll meinen ,Barbie-Schuh’ genannt. Wirklich heryor(agende Dampfun%gnd”sehr gutes
Abrallen. Sehr angenehm die_Fersenpartie, unvergleichlich komfortabel.” Fiir Lduferinnen
und Ldufer mit normalem FuRBaufsetzverhalten sowie leichter bis mittlerer Uberpronation,
die einen komfortablen, stabilen Trainingsschuh suchen.

Komfortables Laufen
.Gesundheit und Fitness” *****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung , Wettkampf” ****

Fersenlaufer *****
Uberpronierer ****
Leichtere Laufer ****
Schwerere Laufer ****

Wettkampfeinsatz ** StraBe, Asphalt; Ebene Flachen *****
VorfuBlaufer *** Geladnde; unebene Wege; Wald ***
MittelfuBaufsetzer **** Orthopédische Einlagen ***

[
Laul-Lexikon

Name, Vorname

Straf3e, Hausnummer

AuBerdem im SPIRIDON-Verlag erschienen:
LAUTRANE i

PLZ, Ort

Laufbahn am Limit, Roman von
Manfred Steffny 16,80 €/ 29,80 sFr

Datum, Unterschrift

Ich bestelle das Buch "Laufbahn am Limit" fiir 16,80 € und erhalte zusétzlich das Kult-Buch "2000-FtRler" gratis

Ja, ich abonniere neu und habe noch keine Kunden-Nr.
Ich bezahle per Rechnung

Das Jahres-Abonnement liefern ab:

ISBN 978-922011-26-2
Buchhandel,Lieferung
KNV / SPIRIDON

»Mit dem Buch LAUFBAHN AM LIMIT ent-
fithrte mich Manfred Steffny in eine Leichtathletik-

Ich ermichtige Sie hiermit - widerruflich - die faillig

werdenden Abo-Betrige fiir SPIRIDON einzuziehen

Welt, die so realititsnah ist, dass ich es kaum glau-
ben konnte. Ein toller Roman!“
Dieter Baumann

Ich abonnierte SPIRIDON fir den Vorteil 3€ pro Heft im Abo anstatt 4€ am Kiosk zu zahlen. »0S der Sicht des Insiders werden die Tragddien

und Highlights der zur Nebensportart verkommen-

den einstigen K6nigin des Sports grell ausgeleuch-

Mein Geldinstitut/Postscheckamt

tet. Manfred Steffnys Verdienst ist es, enthullend,

Kontonummer

aber dabei Einzelne nicht denunzierend, einen span-
nenden Schliisselroman aus der Welt der Leichtath-

Bankleitzahl

letik zustande gebracht zu haben, wie es ihn bisher

nicht gab.“

Datum, Unterschrift
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Ginter Wallraff im Epilog dieses Buchs
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Mizuno Wave Nexus 6

Empf. Verkaufspreis: 119,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
GroBen: 7—-13,14,15(m), 6 %2 — 11 V2 (w)

Gewicht: 310 g (m); 270 g (w)

Laufschuhtechnologie: \Wave-Platte, medial verstarkt

Mizuno présentiert den Nexus nunmehr in der 6. Auflage. Wie seine Vorganger ist er mit
der Smooth-Ride-Wave-Platte ausgestattet, die auf der FuRinnenseite mit TPU Material
verstarkt ist, was die Stabilitdt des Schuhs deutlich erhéht. Dennoch ist der Nexus sehr
flexibel, rollt gut ab. In der Kategorie der Stabilschuhe fihrt der Nexus in puncto Leichtigkeit
und VorfuRflexibilitat. Dampfung und Stabilitat sind harmonisch aufeinander abgestimmt.
Ein Laufschuh mit guter FuBbelliftung fir das alltagliche Training. Testlaufer: ,Sehr leicht,
einzigartiges Laufgefiihl. Endlich wieder ein Schuh mit ,Hausschuheffekt'l”

Testlauferin: ,Ein leichter, gut sitzender, komfortabler Schuh!” Priméar fir Ldufer/innen mit
leichter bis mittlerer Uberponation sowie fiir schwerere Fersenlaufer/innen.

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness” ****
Hohe Trainingsumfénge
Zielrichtung ,Wettkampf” ****
Wettkampfeinsatz * *
VorfuBlaufer *
MittelfuBaufsetzer ** *

Fersenldufer *****

Uberpronierer ****

Leichtere Laufer ***

Schwerere Laufer ****

Strale, Asphalt; Ebene Flachen ****
Gelande; unebene Wege; Wald **
Orthopédische Einlagen ***

New Balance 860 V2

Empf. Verkaufspreis: 129,95 EUR (als Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 7—13, 14,15 (m); 5— 11, 12 (w)

Gewicht: 330 g (m); 280 g (w)

Zur Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus EVA in zwei Harten; ABZORB-Dampfung im
Vor- und Riickfuf; N-Lock-Schniirsystem

Der 860 v2 ist das Update des 860. Veranderungen finden sich hauptsachlich in den Berei-
chen Stabilitdt und Laufsohlendesign. Die mediale Stiitze wurde optimiert, die AuBensohle
neu konzipiert, der Schuh insgesamt flacher. Die Kombinations-Zwischensohle verteilt den
Aufpralldruck auf die gesamte FuRflache. Das Innenfutter des Schafts ist weitgehend nahtfrei.
Das Platzangebot im VorfuR ist er eine Empfehlung fur Lauferlnnen mit breiteren Fuen.
Testlaufer: ,Beim neuen 860 steht der Ful merklich flacher, was meinem Laufstil entgegen-
kommt. Komme prima zurecht.” Ein strapazierfahiger Trainingsschuh fiir schwerere und/oder
groRere Lauferinnen mit moderater bis starker Uberpronation sowie fiir schwere und/oder
groBe Lauferinnen mit neutralem FuRaufsetzverhalten, die stabiles Schuhwerk bendtigen. In
verschiedenen Weiten erhaltlich.

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness” ****
Hohe Trainingsumféange
Zielrichtung , Wettkampf* ** * * *
Wettkampfeinsatz * *
VorfuBlaufer **
MittelfuBaufsetzer * * *

Fersenlaufer *****

Uberpronierer **** ¥

Leichtere Laufer ***

Schwerere Laufer *****

StraBe, Asphalt; Ebene Flachen *****
Gelande; unebene Wege; Wald ***
Orthopadische Einlagen ***

Nike Lunarglide+ 4

Empf. Verkaufspreis: 129,00 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroRen: 6— 13,14 (m), 5—11(w)

Gewicht: 280 g (m); 255 g (w)

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus Phylon mit Lunafoam (Lunarlon); Flywire-Schniirung

Nike wartet mit dem LunarGlide in 4. Auflage mit signifikanten Veranderungen gegeniber dem Vorjahre-
smodell auf. Das Gewicht der Laufsohle wurde deutlich reduziert, u.a. durch Fortfall des Waffelmusters.
Dadurch verbesserte Flexibilitat und direkteren Bodenkontakt. Insgesamt eine sehr gelungene Harmo-
nisierung der Kombination Dampfung / Stabilitdt / Flexibilitt. Das neue Flywire-Schniirsystem, das eine
direkte Verbindung zwischen den Schniirlochern und der Mittelsohle herstellt, hélt MittelfuR und Ferse
fest und sicher im Schuh, Idsst den Zehen gleichzeitig geniigend Bewegungsfreiheit. Der eingearbeitete
Footsleeve verhindert ein Verrutschen der Zunge. Dazu trdgt auch der neue &uBere Stitzbiigel an der
Ferse bei. Die Ddmpfung wird durchweg gelobt, geht nicht zu Lasten der Stabilitat. Testlauferin: ,Der
neue LunarGlide ist leicht, ausreichend stabil, dynamisch, sehr komfortabel, wurde sofort mein Lieb-
lingsschuh.” Fiir NormalfuBlaufer/innen und solche mit leichter Uberpronation, die einen komfortablen,
flexiblen und leichten Laufschuh mit guter Stabilitat bevorzugen.

Komfortables Laufen
+Gesundheit und Fitness” *****
Hohe Trainingsumfénge
Zielrichtung , Wettkampf*” ****
Wettkampfeinsatz * * * *
VorfuBlaufer ***
MittelfuBaufsetzer ** **

Fersenlaufer *****

Uberpronierer ****

Leichtere Laufer ** **

Schwerere Laufer ****

StraRe, Asphalt; Ebene Flachen *****
Geldnde; unebene Wege; Wald * **
Orthopadische Einlagen **
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Puma Faas 800 S

Empf. Verkaufspreis: 130,00 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 7—12, 13 (m), 3 V2 - 9 (w) [UK-GroRen]

Gewicht: 295g (m): 255 g (w)

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus KMS Lite EVA; BioRide Technologie

Der 800 ist in der Faas-Reihe von Puma das Modell der Stabil-Kategorie. Hervarstechende Merkmale sind
das vergleichsweise geringe Gewicht, der flexible Vorfu mit groBziigigem Platzangebot, die elastische
Fersenkappe, die gute FuRbeliftung. Die gut ddmpfende und perfekt sitzende Innensohle bietet sehr
guten Laufkomfort. Die leichte >bio ride sole< kommt ohne traditionelle Stiitzelemente aus, bietet gleich-
wohl geniigend Halt auch fiir leichte bis mittlere Uberpronierer sowie Laufern mit flachem FuBgewdlbe.
Die Laufsohle aus geschaumtem Gummi macht ihren besten Dienst auf Asphalt und ebenem Terrain. Die
Bewertung der Testlaufer/innen:, Fiir mich als Fersenlaufer mit relativ breiten Fiien der beste Puma, den
ich je liefl”; , Tolles Lightweight — Feeling, bestens auf Strale und geraden Wegen". Fiir mittelschwere
Laufer/innen mit leichter bis mittlerer Uberpronation sowie solchen mit neutralem FuRaufsetzverhalten,
die nach einem relativ leichten Stabil-Schuh Ausschau halten.

Komfortables Laufen
.Gesundheit und Fitness” ****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung ,,Wettkampf” ****
Wettkampfeinsatz * * *
VorfuBlaufer ***
MittelfuBaufsetzer * * **

Fersenlaufer *****

Uberpronierer ****

Leichtere Laufer ****

Schwerere Laufer ****

StraBe, Asphalt; Ebene Flachen *****
Gelande; unebene Wege; Wald **
Orthopédische Einlagen ****
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