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Technologie und Design standen als Verkaufsinstrumente der letzten Jahre im Vordergrund der

Laufschuhentwicklungen. Nicht immer war die Technologie dabei der Funktionalitat dienlich. Erfreulicherweise scheint im Jahr 2005
die Funktion der Schuhe wieder in den Fokus zu riicken. Eine Marktbereinigung gibt es aber nicht. Die hochfunktionellen Laufschuhe
behaupten ihren Platz neben Schuhen, die sich mehr {iber modische Aspekte als iiber die Funktion qualifizieren.

Als Laufer mit ernsthaften Ambitionen kdnnen Sie von dieser Zweiteilung nur
profitieren: Modische Gimmicks, die dem Laufer unter dem Deckmantel einer
Funktionsverbesserung verkauft wurden, finden sich nun in anderen Verkaufs-
segmenten. Bahn frei fiir richtige Laufschuhe! Die sehen zwar nicht so spekta-
kular aus, erfiillen aber endlich wieder ihren Zweck. Und das im Jahre 2005
besser denn je. Den Startschuss fir diese Entwicklung gab (ibrigens adidas:
Das aufwandig beworbene a3-System, das die Herzogenauracher als Antwort
auf die Shox-Dampfung von Nike eingefiihrt hatten, wurde flir den Laufbereich
ersatzlos gestrichen. Danke schén! Man kann nur hoffen, dass der neu ange-
kiindigte adidas one mit elektronischer Dampfungsanpassung nicht ernsthaft
dem Laufer zugemutet werden soll. Auch Nike hat nachgebessert: Die Shox-
Saulen wurden mit einer Kiirzung um finf Millimeter auf ein biomechanisch
sinnvolleres MaB gebracht.

DIE HIGHLIGHTS IM LAUFERSOMMER 2005

Wir wollen in diesem Test aber komplett von diesen technologischen Pseudo-
Highlights Abstand nehmen. Weder Shox noch a3 noch adidas one oder die
von Puma mit gehériger Verspatung nachgelegte Zauberddmpfung unter der
Ferse, die wie die Vorganger der anderen Firmen keine Funktionsverbesserung
bringen wird, werden wir lhnen vorstellen. Stattdessen heifit es: Vorhang auf
fir die sinnvollen Innovationen auf dem Schuhmarkt 2005.
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- Adidas, Brooks und New Balance bemiihen sich verstarkt um Laufschuhe mit
einer VorfuBdampfung, die den gesamten VorfuBbereich erfassen!

- Pronationsstiitzen sind in jeder Differenzierung am Markt zu finden.
Vorbei sind die Zeiten, als man glaubte, viel helfe viel. In Deutschland werden
zwar im Landervergleich nach wie vor sehr viel mehr pronationsgestlitze
Schuhe verkauft als anderswo, aber der Trend geht deutlich zu einem hoheren
Anteil an Neutralschuhen.

- Die Zwillingsmodelle setzen sich immer mehr durch: Schuhmodelle, die in
gleicher Bauweise sowohl mit Pronationsstitze als auch in der Neutralversion
erhdltlich sind!

- Flache Bauweisen unter der Ferse verringern die Pronationshewegung,
verhindern Wadenmuskelverkiirzungen und verbessern die Lauftechnik. Immer
mehr Firmen haben auch flache Modelle im Angebot!

- Das Angebot an Weitensystemen fiir eine bessere Anpassung von Lauf-
schuhen wachst weiterhin.

- Die Preisgestaltung der Hersteller wird wieder verniinftiger. Top-Lauf-
schuhe sind problemlos fiir weniger als € 100,— zu haben. Die Flaggschiffe der




Hersteller liegen weiterhin bei € 159,95, aber es gibt in jedem Segment funk-
tionell gleichwertige Alternativen flr weniger Geld. Einen wahren Preisverfall
gibt es im Wettkampfsegment: Als Reaktion auf den Mayfly von Nike mit dem
Hammerpreis von nur € 40,— (Haltbarkeit des Schuhs 100 Kilometer) bietet
New Balance den vollwertigen und haltbaren RC 550 fiir € 60,— an!

- FuBtrainer heift das neue Zauberwort fir gesundes Laufen. Der Nike FREE
ist seit der Vorstellung im letzten Jahr der Renner in der Triathlonszene. Der
Schuh trainiert endlich wieder die normale FuBfunktion. Wir haben fiir den
Schuhtest 2005 die neue Schuhkategorie »FuBtrainer« eréffnet. Wie Sie fiir
€ 12,90 Ihre FiiBe fit machen, lesen Sie im Testbericht.

DIE SCHATTENSEITE DES MARKTES

So viel zu den neuen, fortschrittlichen Errungenschaften der Laufschuhindustrie.
Doch wo Licht ist, da fallen nach wie vor auch Schatten. Hier unsere Mangel-
liste 2005:

- Noch immer gibt es Hersteller, die Pronationsstiitzen bis auf den VorfuB-
bereich ausdehnen. Diese Versorgung ist nur in absoluten Ausnahmefallen
indiziert. Die Mehrzahl der Laufer wird durch solche Stiitzsysteme in der
Abdruckphase auf die FuBauBenseite verkippt. Achillessehnenentziindungen
und Schienbeinkantenreizungen konnen die Folge sein. Meiden Sie speziell in
solchen Fallen diese Konstruktionen.

- Die hohe Bauweise der Fersendampfungssysteme bringt groBe Probleme
mit sich. Der FuB klappt an einem langen Kipphebel rasant mit dem VorfuB3 auf
den Boden. In diesem Moment verliert die Achillessehne ihre Spannung und
sichert den FuB nicht mehr — neben dem Abdruck eine ihrer Hauptaufgaben!
Achillessehnenreizung und Uberpronationsproblematiken sind die Folge. Auch
die Verklrzung der Wadenmuskulatur hat in den »High-heel-Laufschuhen«
ihre Ursache. Achten Sie auf eine mdglichst flache Bauweise lhrer Schuhe!

- Die mangelnde Flexibilitat des VorfuBbereiches sorgt dafiir, dass der
Schritt nicht tber die Zehengrundgelenke abgewickelt wird, sondern (iber die
FuBspitze. Die Plantarfaszie verkiirzt, Fersenspornprobleme sind die Folge.
Ferner verlangert sich der Hebel, Gber den die Achillessehne arbeitet, um den
FuB abzudriicken. Sehnen(berlastungen sind die Folge. Diinne oder gekerbte
Sohlen im VorfuBbereich verbessern die Beweglichkeit. =

UBER DEN AUTOR

Matthias Marquardt bildet mit der Firma
currex Orthopadieschuhtechniker und Sport-
héndler in der biomechanischen Bewe-
gungsanalyse aus. Von 1998 bis 2000 war
Marquardt von der Firma Adidas Salomon
fir die Schulung von Verkaufspersonal
engagiert. Er prasentiert sein sportmedizini-
sches Fachwissen in der Schuhversorgung
und der Verletzungsprophylaxe seit 2000 in
Sportmagazinen. 2002 veroffentlichte er
das Lauftechnikbuch »Naturlich laufen«. Sein zweites Werk, »Die Laufbibel«
mit 440 Seiten {ber Lauftechnik, Erndhrung, Bewegungsanalyse und
Verletzungsprophylaxe, wird mit Spannung fiir den April 2005 erwartet.

Marquardt bietet Seminare mit Lauftechnikschulung und individueller

biomechanischer Beratung an.

www.natuerlich-laufen.de

natdrcichLcaufFen.da
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DER WEG ZUM RIGHTIGEN LAUFSGHUH

Ausschlaggebend fiir die Bemessung des Stiitzbedarfes eines Laufschuhs ist
die Verlagerung der Belastung auf die Innen- oder AuBenkante der Sohle auf-
grund der individuellen Bewegung des Laufers. Liegt die Belastung verstarkt
auf der Innenseite des Schuhs, so wahlt man Modelle, die in diesem Bereich
hérter gearbeitet sind. Im Fachjargon wird dies »Pronationsstiitze« genannt.
Laufer, die eine solche bendtigen, weisen in der Kniebeugung eine X-Bein-
Bewegung auf oder sie haben einen KnickfuB, der nach innen nachgibt.
Haufig sind auch Kombinationen der beiden Fehlstellungen. Je nach Ausma3
der Fehlistellung wahlt man leicht oder starker gestitzte Modelle.

Allerdings benétigen nur ungefahr 50 Prozent der Laufer solche Stiitzen auf
der Innenseite des Schuhs. Die anderen Laufer verfiigen iiber eine normale

Pronationshewegung oder sogar eine Unterpronation, die auch Supination
genannt wird. Wahrend die NormalfuBldufer keinerlei Stitzbedarf im Schuh-
werk haben, verkippen die Supinierer auf die AuBenkante und benétigen
Schuhe mit neutraler Sohle und einem mdéglichst gebogenen Leisten, der sie
auBen gut abst(itzt. Supinierer sind in den meisten Fallen o-beinige Laufer. Sie
sind auch dann Supinierer, wenn der FuB kompensatorisch eine KnickfuBkom-
ponente aufweist. In fast allen Fallen gilt: O-Bein = Supinierer!

Wegweisend fiir die Schuhwahl ist ferner der Laufstil. Wahrend Fersenlaufer
ihre Unterschenkelmuskulatur nur bedingt zur Sicherung ihrer Pronationsbewe-
gung einsetzen kénnen, werden Laufer mit einer aktiven Lauftechnik ihre
Pronationsbewegung muskuldr einstellen. Solche Laufer brauchen meist keine
Pronationsstiitzen im Schuhwerk.

FRAGE 1

Welchen Laufstil haben Sie?

Je nach Kérperbau, Veranlagung und technischer Ausbildung des Laufers
kann man Fersenldufer von Vor- und MittelfuBlaufern unterscheiden.
Wahrend Fersenlaufer Uberbeweglichkeiten im Kndchelbereich muskulér
kaum stltzen konnen, kann der Vor- und MittelfuBlaufer hier eine aktive
Korrektur vornehmen. Auch der Einsatzbereich des Schuhs spielt hierbei
eine Rolle: Lange Dauerldufe werden eher auf der Ferse absolviert und
schnelle Bahneinheiten vermehrt auf dem VorfuB.
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VorfuBlaufer Fersenlaufer

FRAGE 2

Wie sind lhre dynamischen Beinachsenverhéltnisse?

Gehen Sie vor dem Spiegel einbeinig in die Hocke. Beobachten Sie dabei,
wie Ihr Knie sich auf einer gedachten Linie zwischen Huftgelenk und
Sprunggelenk bewegt. Lauft es auch bei der Kniebeugung auf dieser
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Bestimmte FuBtypen neigen besonders zum verstarkten Eindrehen im unteren
Sprunggelenk. Man nennt dieses einen KnickfuB. Senk- und Plattf(iBe sind
sehr haufig mit dem KnickfuB vergesellschaftet. Aber auch ein FuB mit nor-
malen Gewdlben oder ein HohlfuB mit iiberméBig hohen Gewdélben kann
unter Belastung verstarkt nach innen einknicken. Dieses Phanomen Uber-
priifen Sie am besten bei einer videokontrollierten Laufbandanalyse.

\ (L :
Linie oder driftet es nach innen oder auBen ab? Bei einer Drift nach innen : _,;"V A ‘é)
(X-Bein) wird die Schuhinnenkante vermehrt belastet. Bei einer Drift nach \ 3 | Y-
auBen (0-Bein) wird die AuBenkante des FuBes starker mit Druck belastet. |H {5 1|§-
i} @
X-Bein Gerade Beinachse 0-Bein
FRAGE 3
Wie stark knicken Ihre FiiBe ein? Oa, &a,

SenkfuB3 (li.) und PlattfuB (re.)
neigen oft zur verstarkten
Einknickbewegung.

Uy g

Auch bei NormalftiBen (li.) und
HohlfiiBen (re.) ist eine
Knickkomponente mdglich.
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Die Kraft des Biest ist stark und nachhaltig

BIESTMILCH.com

Bre:tband—lmmunmndulalmn mif Bmstm:lch

Immunsystem, Nervensystemn und die Hormone sind die »Kénigssysteme« unter den Regulationssystemen des Kérpers, Indem sie Stoffwechselprozesse
regulieren und die Energieverteilung im Kérper steuern, erméglichen sie die Anpassung an Stressbelastungen. Sie versetzen uns in die Lage,
Hachstleistungen zu erbringen. BIESTMILCH* moduliert diese Supersysteme der Regulation und starkt somit das Immunsystem als Regulations- und
Abwehrsystem. Biestmilch verdndert unseren Organismus. Er wird stabiler, kann mit erhdhter Belastung besser umgehen und sich schneller anpassen.

*) Biestmilch oder Erstmilch ist die Milch, die das neugeborene Kalb
in den ersten drei Tagen von der Mutter erhalt.

TRIXSTERS GmbH - D-65205 Wiesbaden : www.hiestmilch.com
T 449-(0)611:9 76 51-0 - F++49 (0)611.97651:25




””Sf” I[SI EINTEILUNG DER EIGNUNG NACH LAUFERTYPEN

Wir haben die Schuhe in diesem Test in fiinf Segmente eingeordnet. Neu ist

erstmals das Segment »FuBtrainer«, das die natiirliche Arbeitsweise des FuBes | 1. Supinierer 3] (21 (51 [6]
unterstiitzen und schulen soll. Laufer mit deutlicher Supinationsfehlstellung. Kombination aus 0-Bein und

Supinationsfehlstellung des unteren Sprunggelenks.
Standardschuh: adidas Marathon TR II, evtl. Einlagenversorgung mit

FuBtrainer AuBenrandstiitze
Gesunde FiiBe, kraftige Muskeln, natiirliche Bewegung: Nur in speziellen 2. leichte Supinierer E@ [ (5] [6]

Schuhen konnen Sie Ihre FiiBe wirksam trainieren. FuBtrainer sind wichtig fiir
den Verletzungsschutz und kénnen fiir das Lauf-ABC und kurze Dauerldufe
von 5 bis 30 Minuten genutzt werden.

L&ufer mit Tendenzen zur Supination. Leichtes O-Bein oder leichte Supina-
tionsfehlstellung des unteren Sprunggelenks. Innenrotierte Gangbilder
Standardschuh: ASICS Gel Tiger

Stabilschuhe 3. NeutralfuBlaufer | [ | | [5] [€]

Laufer mit physiologischer Pronation.
Hier finden Sie Schuhe mit Pronationsstiitzen, die Laufern mit einer vermehrten | standardschuh: Nike Pegasus

Innenkantenbelastung des Schuhwerks (KnickfiiBe und/oder X-Beine) dienlich sind.
4. leichte Uberpronation [ 2| (6]

: . Laufer, mit leicht verstarkter Tendenz zur Pronation. Leichter KnickfuB,
llﬂ’lﬂm’llﬂl‘ schlechte Lauftechnik, leichte HUftinstabilitaten.
Die so genannten Lighttrainer sind leichtere Schuhe mit flacheren Sohlen, die Standardschuh: ASICS Gel 1100

dem Laufer bei schnellerem Training oder langeren Wettkdmpfen die notige .
J o P g 5. mittlere Uberpronation [ [21[3]| |

Dynamik verleihen. Es ist darauf zu achten, dass es in diesem Segment aufer mit moittlerer Ub oo KrickfiBen od - m

gestitzte und ungestitzte Modelle gibt. Laiu gr m|t.rlmutt erer U. erpronation bei KnickfiiBen oder X-Beinen. Auc
Huftinstabilitdten bedingen solche Fehlbewegungen.

Standardschuh: adidas Supernova Control

6. stirkere Uberpronation I I I I I @.

Dieses. Segment hat eingn neutralen‘SohIenaufbau und V\feiSt ke".]_ harteres Laufer mit starker Uberpronation bei deutlichen KnickfiiBen oder deutlichen
Material an der Innenseite auf. Es wird aufgrund der forcierten Dampfungs- X-Beinen. Auch Hilftinstabilitéten bedingen solche Fehlbewegungen.
eigenschaften auch »Cushion-Segment« genannt. Hier findet sich die groBe Standardschuh: ASICS Gel Kayano

Gruppe der Laufer ohne nennenswerte Fehlstellungen zurecht.
7. starkste Uberpronation [ [21[3] [4] [5]|

mkammsm’”m Eignung fiir Laufer, die sehr stark die Innenkante des FuBes/Schuhs belas-
ten. Kombinationsfehlstellungen aus starkem KnickfuB, starkem X-Bein und
In dieser Gruppe haben wir lhnen Schuhe zusammengefasst, die extrem leicht, | Huftinstabilitat.

flach und bodennah im Laufverhalten sind. Sie sind fir den Wettkampfeinsatz Standardschuh: Brooks Beast

und den technisch versierten, aktiven Laufer interessant.

Neutralschuhe

SO HABEN WIR FUR SIE BEWERTET FIRMENKONTAKTE
Herren-, Damenmodell Name des Damenmodells, falls es vom Adidas www.adidas.de Tel.091 32/ 84-0
Herrenmodell abweicht
Preis Preis in Euro AquaSphere www.aqualung.de Tel. 0 77 31 /93 45-0
Gewicht (Gr. 45) Gewicht des Schuhs in Gr. 45. So sind Sie unab- ; _
hangig von den teilweise utopischen Hersteller- Asics www.asics.de Tel. 021 31/38 02-0
angaben.
Dampfung Welche Dampfungssysteme kommen zum Einsatz? Brooks www.brookssports.de  Tel. 02 51 /135 30-0
Pronationsstiitzen Wie kraftig sind die Pronationssttitzen in den . . .
. : ) Diadora www.diadora.it Tel. 0 64 34 /20 08 20-0
verschiedenen Bereichen des Schuhs auf einer
Skala von - bis arareranar im Vor-, Mittel Fila wwiwfila.com Tel. 061 51 /35 03-0

und RiickfuB?
Torsionsfahigkeit Wie gut ist die Verdrehbarkeit von Vor- und
RickfuB? Skala — bis «#=rsrzmsw .

New Balance www.newbalance.com  Tel. 0 81 42 / 47 72-0

Sohle Wie ist die Sohle beschaffen? Wofir ist sie Nike www.nike.com Tel. 0 61 05 / 205-0
geeignet?
Bewertung Hier finden Sie alle Hintergrundinformationen Puma WWW.puma.com Tel. 091 32/ 81-0
und Hinweise zum Schuh, die fiir Ihre
Kaufentscheidung wichtig sind. Reebok www.reebok.com Tel. 089 /6 13 82-0
Fazit Fiir wen ist der Schuh alles in allem eine
Empfehlung und fiir wen ist er nicht geeignet? Saucony www.saucony.de Tel. 00 800 - 157 181 00
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FuBtrainer

Nategorie

Der FuB O Nike FREE 5.0 " Aquasphere Beachwalker
Q WMNS Nike FREE 5.0 Q unisex
€0--0g €100,— - 270¢g €129 - 131g
Leichter, schneller, aktiver und gesiinder | Das Fitnessstudio fiir Ihre Fiibe Der perfekte Fubtrainer
Technik
Dampfung Dampfung Dampfung

lhre Muskeln federn jeden StoB aktiv aus.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB -
- MittelfuB -
- Riickfu3 -

Torsionsfahigkeit PP

Sohle

Drei Hautschichten, die mehr aushalten,
als Sie glauben. Sie missen Sie nur
wieder benutzen!

Dampfung nur durch die EVA-Sohle, lhre
Muskeln werden aktiviert.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB -
- MittelfuB -
- RiickfuB -

Torsionsfahigkeit PP

Sohle

Carbonisierte, verschleiBfeste Aufsatz-
zone. Ansonsten extrem leichte AuBen-
sohle mit tiefen Schlitzen bis in die
Mittelsohle.

Ihre Muskeln werden federn aktiv jeden
Stof aus.

Pronationsstiitzen

- Vorfu3 -
- MittelfuB -
- RiickfuBB -

Torsionsfahigkeit PP

Sohle

Diinne PU-Sohle als Schutz vor Splittern
und Kalte.

Bewertung

BarfuBlaufen kann jeder. Ihr FuB ist ein
Wunderwerk der Natur. 26 Knochen
bilden ein Langs- und ein Quergewdlbe.
Durch Muskeln werden die Gewdlbe
gesichert und gleichzeitig auch die
Sprunggelenke, in denen die Pronations-
bewegung stattfindet. Sie kdnnen lhre
Beweglichkeit deshalb durch eine aktive
FuBmuskulatur kontrollieren und StBe
aktiv abfedern. Viele Laufer glauben,
schwache FuBgewdlbe und eine Uber-
pronation seien ein unabwendbares
Schicksal. Dem ist nicht so. Nur durch
steife und gestiitzte Schuhe entwickeln
sich Ihre FuBmuskeln zuriick. Machen Sie
SchluB mit Laufverletzungen und dem
Verfall Ihres wichtigsten Fortbewegungs-
mittels. Machen Sie lhre FiiBe wieder fit
und werden Sie schneller! Alles, was Sie
brauchen, ist eine geeignete Rasenflache
(FuBballplatz), denn Asphalt mdgen die
FiiBe nicht.

Der Nike FREE hat die Laufszene aufge-
wirbelt. Nach seiner Vorstellung im letz-
ten Jahr warten die Athleten auf ihre
bestellten FREEs. Nike hat noch immer
Lieferschwierigkeiten. Das Konzept ist
einfach und gut: Tiefe Schlitze in der
Mittelsohle geben die natiirliche Beweg-
lichkeit des gesamten FuBes wieder frei.
Torsion und Flexion, also die Verdrehung
der FuBwurzel, und die Beugung der
Zehen sorgen fiir die notwendige FuB-
muskelaktivierung, die sogar wissen-
schaftlich nachgewiesen werden konnte.
So ganz wie barfuB ist es im FREE aber
noch nicht. Er hat noch immer eine
leichte Absatzerhdhung, die Nike bewusst
belassen hat, um den Schuh anwendbar
fir jedermann zu machen und keine
Uberlastungen von verkiirzten Waden
auszuldsen. Somit ist der FREE das ideale
Einstiegsinstrument, um miide FiiBe
wieder munter zu machen.

Aquasphere ist eine den Triathleten aus
dem Schwimmbereich bekannte Firma.
Nach umfangreichen Tests hat sich der
Beachwalker (aus dem Surfbereich) als
der optimale FuBtrainer am Markt
gezeigt und wird von Aquasphere nun
auch als solcher vertrieben. Eine diinne
Neoprensocke umschlieBt den FuB, ohne
ihn einzuengen. Die diinne PU-Sohle
bietet ausreichenden Schutz gegen Kélte
und Splitter und erhalt die volle Flexibili-
tat des FuBes. Die Zehen werden physio-
logisch gebeugt (Flexion), was vor der
geflirchteten Plantarfasciitis schitzt, und
die Sprunggelenke werden stabilisiert
(Schutz vor den Folgen der Uberprona-
tion). Den Beachwalker kdnnen Sie bei
widrigen Bedingungen als BarfuBersatz
benutzen. Er gestattet Lauf-ABC unter
BarfuBbedingungen sogar im Schnee und
dem Gelibten sind selbst kurze Waldldufe
moglich.

Fazit

Jeder kann barfuB laufen und jeder sollte
barfuB laufen. Ganz besonders auch die
Laufer, die aufgrund geschwéchter FiiBe
Einlagen tragen missen. Durch die Ruhig-
stellung entwickelt sich die Muskulatur
sonst noch weiter zuriick. BarfuBtraining
muss vorsichtig gesteigert werden. Begin-
nen Sie mit zwei Minuten in der ersten
Woche und steigern sie Wochenwiese um
zwei Minuten pro Trainingseinheit.

fonrs (A B ABA @

Sie wollen etwas fiir die FiiBe tun? Sehr
gut. Der FREE hilft Ihnen dabei. Sie kon-
nen das Training mit dem FREE einfach in
Ihr gewdhnliches Training einbauen. Sogar
auf Asphalt ist es maglich, Ihre Fiie zu
trainieren. Aber auch mit diesem Spezial-
schuh gilt es, die Belastung vorsichtig zu
steigern. Starten Sie entsprechend der
beigelegten »Gebrauchsanleitung« und
steigern sie das Training langsam auf
Strecken bis zu 8 km.

fonwns (I B A BA@

Die Zeiten, in denen man die Bewegungs-
kontrolle dem Schuh allein tiberlieB, sind
endgliltig vorbei. Kraftige FiBe sind der
beste Versicherungsschutz gegen Verlet-
zungen und der Beachwalker zeigt, wie
einfach es ist, seine FliBe zu trainieren.
Das Lauf-ABC kann jetzt bei allen Tempe-
raturen unter BarfuBbedingungen absol-
viert werden. Nach entsprechender
Gewdhnung sind auch kurze Dauerlaufe
(Steigern wie BarfuBlaufen) moglich.

fonwns [ ABABAR

Der
spomedis-
Verlag
prasentiert:

<? triathion
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Jetzt bestellen unter
www.tri-mag.de
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o adidas G.F.F. Revenge
Q adidas G.F.F. Revenge (W)

€125~ - 399

O asics GT 2100
Q asics GT 2100 (W)

€119,95 - 383¢g

O New Balance 854
Q New Balance W 854

€120~ - 403 ¢

O Nike Structure Triax 8
Q WMNS Nike Structure Triax 8

€115~ -399¢

Fin Leichtgewicht unter den Stabilen

Der Kinig des Stabilschuhsegments

Kiassiker fiir den Gberpronierer

Natural motion im Stabilsegment

Technik

Dampfung

Sinnvoll platziertes adiprene direkt im
Aufsatzbereich. Im VorfuBbereich wird
mit adiprene + gedampft.

Pronationsstiitzen

- VorfuB3 774
- MittelfuB P74
- Riickfu3 F /74

\
\
\

Torsionsfahigkeit

Sohle

Abriebfeste adiwear-Sohle im Aufsatz-
bereich. Im VorfuB befindet sich die
griffige Quickstrike-Sohle fiir guten Grip
auf Asphalt.

Dampfung

Gel-Pads im Rahmen des Impact
Guidance Systems sorgen fiir eine straffe,
asphalttaugliche Dampfung.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB -
- MittelfuB 74
- Riickfu3 4

Torsionsfahigkeit

Sohle

Dicke, abriebfeste AHAR-AuBensohle im
Aufsatzbereich. Der VorfuBbereich verfligt
liber Sohlenanteile mit einer griffigeren
Gummimischung.

Dampfung

abzorb-Dampfungspads im VorfuB- und
RiickfuBbereich werden unterstiitzt durch
ein dynamisches EVA namens AVTEVA.

Pronationsstiitzen
- VorfuBB -
- MittelfuB -

- Riickfu 4

S
=

Torsionsfahigkeit

Sohle
Abriebfeste carbonisierte Ndurance-

AuBensohle auch im Abruckbereich des
VorfuBes.

Dampfung

Air-Dampfung im Vor- und RickfuB.
Elastischer, weicher Kunststoff im
Aufsatzbereich.

Pronationsstiitzen
- VorfuB -
- MittelfuB -
- RiickfuBB

Torsionsfahigkeit

Sohle

Abriebfeste BRS-1000-Sohle im Aufsatz-
bereich. Griffiges Duralon im lateralen
VorfuB. Carbonisierte AuBensohle im
Abdruckbereich.

Bewertung

Der Revenge ist von der technischen
Umsetzung am ehesten als Nachfolger
des bekannten Cairo zu bezeichnen. Auch
der hatte bereits eine Pronationsstiitze,
die vom RiickfuB bis in die FuBspitze
reichte. Beim Revenge kommt die neue
Pro-moderator-Technologie zum Einsatz,
um Gewicht zu sparen. Biomechanisch ist
die Position der Pronationsstitze nicht
unproblematisch: Die Uberpronation ist
eine vom Fersenbein ausgehende Bewe-
gung. Die Bewegung des VorfuBes bleibt
meist neutral oder sogar leicht supiniert.
Extrem selten ist eine Uberpronation im
Abdruckbereich, weil die Achillessehne im
Abdruck supinierend auf den FuB wirkt.
Eine Pronationsstiitze im VorfuBbereich
[6st deshalb leicht eine VorfuBsupination
aus. Achillessehnenentziindungen und
Schienbeinkantenbeschwerden sind
magliche Folgen. Gewicht, Passform und
Bauhthe Uberzeugen ansonsten voll und
ganz.

Nach dem 2090 kommt nun der 2100.
ASICS ist gelbt darin, die Produkte stets
up-to-date zu halten und dem Léufer
trotzdem eine Kontinuitat zu bieten. Der
2100 ist insofern der Grundlinie der alten
20er-Serie komplett treu geblieben: Eine
solider Trainingsschuh mit einer auf Mittel-
und RiickfuB beschrankten Pronations-
stiitze, die die Versorgung des Uber-
pronierers, nicht aber des NeutralfuB-
|aufers gestattet. Mit sichtbaren Gel-
Elementen, dem Impact Guidance System
und dem Einsatz von spEVA haben nach
und nach alle relevanten ASICS-Techno-
logien Einzug erhalten. Der Schuh wird in
drei unterschiedlichen Weiten angeboten,
was eine perfekte Anpassung an den FuB
des Laufers gestattet. Gewicht und Torsions-
fahigkeit liegen auf gutem Niveau, und
das Laufverhalten wird auch in der let-
zten Version des Klassikers zu (iberzeu-
gen wissen.

Mit ACTEVA erhielt der Klassiker 854 in
einer der Uberarbeitungen ein optimier-
tes EVA, wenngleich man bei diesem
Modell sonst auf Bewahrtes setzt. Der
Rollbar beispielsweise ist eine medial
platzierte Stlitze aus Kunststoff, die den
FuB nach dem Aufsetzen in der Abroll-
bewegung nach auBen steuert. Er ist eine
extreme Form der Pronationsstiitze, die
jedoch streng auf den RiickfuB lokalisiert
ist. Mittel- und VorfuBbereich sind neutral
gestaltet. Die Konstruktion ist durchaus
sinnvoll fiir viele Laufer, da die Prona-
tionsbewegung meist auf den RiickfuB
begrenzt bleibt. Im VorfuBbereich entsteht
durch den Achillessehnenzug eher eine
Tendenz zur Supination. Auch das Ober-
material qualifiziert den 854 fiir schwere
Aufgaben, es ist in Kombination mit der
Zwischensohle perfekt fiir die Korrektur
von Fehlstellungen geeignet.

Der FREE zeigt als Trainingsinstrument,
wie der FuB sich selbst stabilisieren kann.
In der achten Auflage wird dies vom
Structure auch fir den Uberpronierer
umgesetzt. Wurde friiher einfach eine
wuchtige Stiitze auf die Innenseite gesetzt,
um jegliche Pronation zu blockieren,
arbeitet der Structure nun wesentlich
geschickter mit dem Korper zusammen:
Eine auf den RiickfuBbereich konzentrierte
Pronationsstiitze sichert den FuB zu
einem maBigen Grade passiv. Im VorfuB-
bereich wird die Abdruckbewegung dann
mittels Tieferlegung gezielt Uber die
GroBzehe gefiihrt. Wird diese dann
gebeugt, sichert die gespannte Grof-
zehenbeugesehne das Sprunggelenk
gegen die Uberpronation — nattirliche
Funktion und Hilfestellung im Schulter-
schluss. Ergdnzt wird das Konzept durch
einen weichen Aufsatzbereich, um die
Initialpronation zu minimieren.

Fazit

Diesen Schuh kann man massiven Uber-
pronierern empfehlen, die auch im Vor-
fuBbereich im Sinne der Uberpronation
verkippen. Dies ist jedoch eine seltene
Abweichung der Dynamik von der Norm.
Schwere Uberpronierer kénnen den Schuh
also nur tragen, wenn Sie keine Tendenz
zur Supination im VorfuB haben — und die
ist nicht selten! Fur alle leichten Prona-
tionstendenzen oder gar NormalfuBlaufer
ist der Schuh keine Option.

Eignung |

(56 ]7]

Der 2100 bietet alles, was man in diesem
Segment bieten kann. Mit € 119,95 hat
er seinen Preis, aber aufgrund der idealen
Abstimmung des Schuhs und aufgrund
der Mdglichkeit, die Weite ideal anzu-
passen, ist dieser sicherlich gerechtfertigt.
Fiir Laufer mit X-Beinen und/oder einer
Uberpronation von maBigem bis stérk-
eren Ausma ist der 2100 ideal. Neutral-
fuBldufer sollten den 2100 nicht laufen
(ASICS-Alternative: Cumulus)!

Eignung |

Der 854 prasentiert ein alt bewahrtes
und Uberzeugendes Konzept fiir die Ver-
sorgung von Laufern mit schwereren
Fehlstellungen. Der Rollbar fiihrt den
RiickfuB in die richtige Position und ge-
stattet eine saubere Abdruckbewegung
im VorfuB ohne Supinationstendenzen.
Die Stlitze ist zwar klein von den Aus-
maBen, aber sehr hart und effektiv.
NormalfuBlaufer und Supinierer machen
bitte einen weiten Bogen um den Schuh!

Eignung

Eine wirklich gelungene Kombination
moderner Laufschuhtechnologien, die
von Sachverstand und Kenntnis der
natiirlichen Abrollbewegung zeugt. Fiir
starkere Uberpronierer, die ihre FiiBe
nicht passiv stlitzen, sondern unter-
sttitzen wollen. Auf langen Trainingsrun-
den und besonders auf Asphalt ist der
Structure ein guter Begleiter, auch fiir
schwere Laufer. Fiir NeutralfuBlaufer ist
der Schuh aufgrund der Stiitzfunktion
ungeeignet!

Eignung
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Kategorie |05k

" Puma Theron
Q@ Puma Theron Wn's

€100~ - 387¢

" Reebok Road plus 2
Q Reebok Road plus 2

€99,95 - 405¢

Ein Highlight der Biomechanik Solide Qualitit zum fairen Preis

Dampfung
Puma-Cell-Ddmpfung mit luftgefllter Wa-
benstruktur in der Ferse und Dampfungs-
kunststoff im VorfuB. Sehr straff und fest.
Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB -

- Riickfu3

Torsionsfahigkeit =#=7="

Sohle

Abriebfeste, carbonisierte AuBensohle im
Aufsatz- und im Abdruckbereich des
VorfuBes.

P r

Dampfung

Keine Luftkanale mehr, sondern ein
Ublicher Dampfungsschaum (DMX Foam)
sorgt fiir eine bodennahe Dampfung.
Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB Pl

- RiickfuB
Torsionsfahigkeit ==

Sohle
Abriebfeste carbonisierte AuBensohle
auch im Abruckbereich des VorfuBes.

4

Bewertmg | |

Endlich mal wieder ein Highlight, auch
wenn die meisten es gar nicht als solches
erkennen werden. Der Puma Theron bie-
tet eine einfache, aber hochgradig sinn-
volle Konstruktionsweise fir die Versor-
gung des iiberpronierenden Laufers. Der
Aufsatzbereich im RickfuB ist stark ange-
schrdgt und schmal, wodurch der Aufsatz-
bereich des FuBes weit unter die Dreh-
achse des Sprunggelenks wandert. So
wird die Pronation auf natiirliche Weise
minimiert, indem man die Hebelverhalt-
nisse optimiert. Super! Dazu verfligt der
Theron Uber eine auf den RiickfuBbereich
konzentrierte Pronationssttitze. Der Vor-
fuBbereich wird davon nicht erfasst, was
auch nicht notwendig ist, da im Abdruck
tber die Achillessehne eine gehérige
Supinationskraft wirkt. Sehr gut! Dazu
kommt noch eine der hértesten Ddmp-
fungen tberhaupt, so dass auch der
schwere Laufer ausreichende Stabilitat
erhalt.

Dieser Schuh gehort sich zum Besten,
was im Stabilschuhbereich in den vergan-
genen Jahren prasentiert wurde. Die
richtige Versorgung des Uberpronierers
ist mit einfachen Mitteln zu machen — ein
groBes Kompliment an Puma! Laufer mit
X-Beinen und/oder KnickftiBen sind mit
diesem Schuh bestens versorgt. Neutral-
fuBlaufer und Supinierer miissen auf-
grund der Pronationsstiitze leider Abstand
halten.

Eignung

Mal ehrlich: So viel erwartet man doch
von einem Stabiltrainingsschuh gar nicht!
Solide soll er sein, eine verniinftige Damp-
fung soll er haben, medial braucht er ein
entsprechendes Stiitzelement und das ist
es dann auch schon. Punkten sollte ein
solcher Schuh dann durch eine gute
Passform und ein angenehmes, flexibles
Laufverhalten. Und genau das tut der
Road plus II. Er bietet dem schweren
Laufer mit dem typischen Fehlstellungs-
muster eben jene Kriterien. Und dabei
hat man bei Reebok ganz besonders auf
den Preis geachtet und bleibt unter der
psychologisch interessanten 100-Euro-
Grenze. Auch Reebok hat es also gut
getan, von der Technikeuphorie der 90er
Jahre Abstand zu gewinnen. Seitdem
man sich von abenteuerlichen, korres-
pondierenden Luftkammern im Vor- und
RiickfuBbereich verabschiedet hat, halten
die Schuhe wieder, was sie versprechen.

Ein solider Dauerrenner. Fir Asphalt und
befestigte Wege ideal. Dem Segment ent-
sprechend ist dies ausschlieBlich ein Schuh
fiir Laufer mit Fehlstellungen im Sinne
eines KnickfuBes und/oder eines X-Beins.
Laufer mit gesunden FiiBen schauen bitte
ins Neutralsegment! Der Einsatzbereich
liegt im Langstreckentraining oder im
Langdistanzrennen. Fir schnellere Trai-
ningseinheiten oder Wettkédmpfe sollten
andere Modelle gewahlt werden.

Eignung
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L1y e lightirainer

O ASICS Gel DS Flash
Q ASICS Gel DS Flash

O ASICS Gel DS trainer X
Q ASCIS Gel DS trainer X (W)

" Nike Air Skylon
Q WMNS Nike Air Skylon

O Puma Heras Il
Q@ Puma Heras Il Wn's

€99,95 - 316 ¢ €139,95 - 325¢ €100,- - 354¢ €110~ - 310g
Leicht, schnell, genial! Der beliebteste Marathonschuh der Welt | Laufen wie auf Wolken Der Rivale
Technik
Dampfung Dampfung Dampfung Dampfung

Gel-Pads im Vor- und RiickfuB sorgen fiir
eine straffe Dampfung fiir jeden Belag.

Pronationsstiitzen

- VorfuB3 -
- MittelfuB -
- Riickfu3 -

Torsionsfahigkeit &7

Sohle

Abriebfeste AHAR-Sohle im Aufsatz-
bereich. Im VorfuB sorgt die Duosohle fiir
gewohnten Grip.

Sehr kleines Gel-Pad im VorfuBbereich.
Gel-Dampfung im Rahmen des Impact
Guidance System (IGS) im RiickfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB F 4

- Ruckfu3 P 4
Torsionsfahigkeit &¥s7=7="
Sohle

Abriebfeste AHAR-Sohle im Aufsatzbe-
reich. Im VorfuB befindet sich die legen-
ddre Duosohle fiir perfekten Abdruck auf
Asphalt.

Full length air sole, also eine Luftkissen-
dampfung in der ganzen Mittelsohle.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB -
- MittelfuB -
- Riickfu -

Torsionsfahigkeit &¥s¥=7="

Sohle

Carbonisiertes BRS-1000-Pad im Aufsatz-
bereich. Duralon-Gummimischung im
Abdruckbereich.

Cell-Luftkammerddmpfung im RiickfuB-
bereich und Cell Dadmpfungskunststoff-
pad im VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB =

- Riickfu3 4
Torsionsfahigkeit PPV
Sohle

Abriebfeste GoodYear-Sohle im Aufsatz-
bereich. Auch im VorfuBbereich carboni-
sierte AuBensohle.

Bewertung

Da haben wir aber lange drauf gewartet!
Nach Ablésung des beliebten und be-
wahrten Lyte DS und dessen Nachfolger
Verdict klaffte eine Liicke im ASICS-
Sortiment: Der neutrale Lighttrainer fehl-
te. Mit dem Cumulus gibt es seit jeher
den neutralen Trainingsschuh, aber erst
jetzt kann man sich wieder Uber einen
wirklich leichten Vertreter ohne Pronations-
stlitze im Lightsegment freuen. Er ist
sogar noch leichter als der DS Trainer!
Das Laufgefihl ist einwandfrei: Boden-
nah, aber auch fir langere Strecken
geeignet gibt sich die SpEVA-Zwischen-
sohle mit moderater Bauhohe. Die Duo-
sohle sorgt fiir Grip. Keine Gimmicks, kein
Schnickschnack. So stellt man sich einen
Laufschuh vor. Der Preis von € 99,95
macht ihn zum Geheimtipp — auch
deshalb, weil er im Herbst schon wieder
aus dem Sortiment genommen wird.
Leider!

Der DS Trainer ist wohl der bekannteste
Schuh in Sportlerkreisen tberhaupt. Die
zehnte Version verfiigt Uber das im letz-
ten Jahr eingefiihrte BioMorphic-System,
das die Passform weiter verbessert. Die
Passform ist durchweg als schmal zu
bezeichnen. Die Zwischensohle wurde
von ASICS betont flach gehalten, was
den Bodenkontakt direkter gestaltet und
zu einer aktiveren, schnelleren Technik
flhrt. Der DS Trainer hat seit jeher eine
leichte Pronationssttitze im Riick- und
MittelfuBbereich. Im Gewichtsbereich
hatte ASICS im vergangenen Jahr weiter
an Boden verloren. Nun wurden wieder
einige Gramm eingespart, so dass der
Trainer im Lightsegment gut platziert ist,
wenngleich einige Firmen weitaus
leichtere Modelle ins Rennen schicken.
Gepunktet wird aber primar im Bereich
Laufgefihl und das ist, der Duosohle sei
Dank, nach wie vor einzigartig!

Die AuBensohle besteht bis auf die stra-
pazierten Bereiche wie die gesamte
Mittelsohle aus Phyllite, einem leichten
ddmpfenden Kunststoff. Gewichtsreduk-
tion durch die leichte Phyllite-Sohle und
der Verzicht auf die schwere, carboni-
sierte AuBensohle war das Ausgangs-
konzept des Skylon. Leider stieg in der
Uberarbeitung des ersten Modells das
Gewicht von 339 g auf 354 g. Im Ver-
gleich zur Lighttrainerkonkurrenz zahlt
der Schuh eher zu den Schwergewichten:
Nur Reebok ist schwerer. Auch die Bau-
héhe der Sohle hat etwas zugenommen,
wodurch der Skylon etwas an Agilitat
verliert. Der Sohlenaufbau ist im Hinblick
auf die Stabilitat streng neutral geblieben
— keine Stiitz- und Fiihrungselemente.
Der Skylon ist nach wie vor ein empfeh-
lenswerter Lighttrainer fiir Laufer, die eine
recht straffe und reaktive Dampfung
suchen.

Der Heras brachte wahrlich frischen Wind
in das Lightsegment: Kaum ein anderer
Schuh geht so aggressiv auf Konfronta-
tionskurs mit dem Meister, dem DS
Trainer. Der Heras weist eine durchaus
vergleichbare Zwischensohlenkonstruk-
tion auf. Eine maBige mediale Stiitze in
RiickfuB und MittelfuB adressieren den
Schuh an den méaBigen Uberpronierer. Die
Bauweise ist erfreulich flach gehalten
und sehr bodennah im Laufverhalten.
Hier nehmen sich die Rivalen kaum
etwas. Eher schon im Torsionsverhalten,
in dem der Heras eindeutig punkten
kann. Im Bereich der Sohle im VorfuB-
bereich schldgt jedoch der Trainer zurlick,
der sich aggressiver in den Asphalt beift.
Auf jeden Fall ist der Heras 15 g leichter
und € 30, billiger. Ein Manko fiir Trias:
Scheuerstellen im Befestigunsgbereich
beider Zungen machten BarfuBlaufen im
Heras fast unmoglich.

Fazit

Ein idealer Trainings- und Wettkampf-
schuh fiir Laufer ohne oder mit gering-
gradigen Fehlstellungen. Die Leichtigkeit,
das tolle Laufverhalten der Duosohle und
der mehr als faire Preis machen den
Flash DS zum Toptipp — besonders fiir
den Marathon. Laufer mit aktiver Technik
werden den Schuh auf allen ldngeren
Distanzen gern einsetzen und konnen
dies auch bei Fehlstellungen tun. Die
Passform des Flash DS ist mittelweit.

Eignung |

BEHO

Der DS Trainer bleibt die vertraute GroBe
im Lighttrainersegment. Darauf kdnnen
Sie sich verlassen. Durch die Pronations-
stlitze ist er eine Topempfehlung fir den
Lufer mit leichter Uberpronation, der
einen Schuh fiir schnelles Training und
lange Wettkdmpe sucht. Der Trainer ist
der beliebteste Marathonschuh und wird
es wohl auch bleiben. Laufer ohne Fehl-
stellungen kénnen auf den noch leichte-
ren Flash-DS ausweichen.

Eignung |

Nein, ein echtes Leichtgewicht ist der
Skylon nicht. Er 1auft sich dynamisch, ist
aber eher auf langeren Strecken zu Hause.
Fiir Dauerldufe und lange Wettkdmpfe
von NeutralfuBlaufern ist er sehr gut
geeignet. Auch leichte Supinierer und
Laufer mit leicht gesteigerter Pronation
kénnen ihn einsetzen. Fiir sehr kurze
Strecken, Bahntrainingseinheiten und fir
Laufer mit aktiver Technik ist er nicht
mehr optimal.

Eignung |

(2] 3]4]

MaBige Uberpronierer mit leichten X-
Beinen und/oder leichten KnickfiiBen
konnen den Heras Il ideal tragen. Laufer
mit einer aktiven Lauftechnik kénnen mit
ihm nur bei schweren Fehlstellungen
gliicklich werden. Der Heras ist wie der
Trainer kein Neutralschuh, sondern ein
Schuh mit Pronationsstiitze! Er ist kein
Schuh fiir jedermann! Der Heras ist wie
gemacht fiir schnelles Training und lange
Wettkdmpfe auf Asphalt!

Eignung |
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O Reebok Road lite 2
Q Reebok Road lite 2

€109,95 - 361¢g

O Saucony GRID Swerve LS Italy
Q Lady's GRID Swerve LS Italy

€120~ - 303¢g

Horizontale Dimpfung auch light

Italienische Mode ganz ohne Stiitze

Technik

Dampfung

Kein Schnickschnack mehr mit Luftkana-
len! Der DMX-Shearstrip sorgt fiir eine
vertikale und horizontale Dampfung.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB -

- MittelfuB -

- RiickfuB 7 4

Torsionsfahigkeit P77

Sohle

Abriebfeste Sohle im Aufsatzbereich. Im
VorfuB befindet sich eine weichere
Gummimischung fiir einen besseren
Abdruck.

Dampfung

Straffes HRC-Pad im VorfuB. Die GRID-
Luftkissenddmpfung im RiickfuB ist recht
weich.

Pronationsstiitzen

- VorfuB -
- Mittelfu -
- RiickfuB -

Torsionsfahigkeit &=

Sohle

Abriebfeste Sohle im Aufsatzbereich. Im
VorfuB befindet sich eine weichere
Gummimischung flir einen besseren
Abdruck.

Bewertung

Einen Lighttrainer muss man, wie der
Name schon sagt, durchaus auch an
seinem Gewicht messen diirfen. Nach-
dem der Vorganger des Road lite Il vom
Gewicht her eher zu den Stabilschuhen
passte, hat Reebok nun nachgebessert,
wenngleich der Schuh mit 361 g der
Konkurrenz noch immer gehdrig hinter-
herhinkt. Interessant ist der Shearstrip:
Die horizontale Dampfung hilft passiven
Laufern die Scherkréfte durch die
Landung zu minimieren. Die Pronations-
stiitze ist fir das Lightsegment sehr
kraftig, was wiederum dem fersenlasti-
gen Laufer zugute kommt, sofern er unter
Fehlstellungen leidet. Angenehm iber-
raschen kann der Road lite in punkto
Torsionsfahigkeit. Nicht ganz Uberzeu-
gend ist die Hohe der Zwischensohle, hier
ware etwas mehr Bodenndhe wiinschens-
wert. Insgesamt gibt es fiir Reebok im
Lightsegment noch eine Reihe von
Verbesserungsmaéglichkeiten!

Den Swerve werden viele Triathleten ken-
nen: Ein Klassiker unter den Lighttrainern
mit kraftiger Pronationsstitze. In Italien
hingegen sind Pronationssttitzen kaum
gefragt, weshalb Saucony fir den dorti-
gen Markt den Swerve Italy in neutraler
Bauweise fertigte (der gestiitzte Schuh ist
orange und der neutrale griin). Er ist nun
auch auf dem deutschen Markt erhaltlich
und Uberzeugt auf der ganzen Linie:
extrem leicht, sehr flexibel und ein von
innen und auBen stabilisierter RiickfuB3-
bereich. Obermaterial und Zwischensohle
machen einen so stabilen Eindruck, dass
man das niedrige Gewicht zunachst gar
nicht vermuten wirde. In Kombination
mit der guten Torsionsfahigkeit der Zwi-
schensohle ergibt sich ein bodennahes
Laufverhalten, das auf Asphalt und Wald-
wegen gleichermaBen Freude bereitet —
im Training und im Wettkampf.

Fazit

Leichter als friiher, aber eben immer noch
kein wirklich leichter Lighttrainer. Der
Schuh ist geeignet fiir schnelleres Training
und Marathonwettkdmpfe in maBigem
Renntempo. Aufgrund der Dampfungs-
konstruktion ist er eine Empfehlung fir
sehr fersenlastige Laufer mit Fehlstellun-
gen im Sinne eines X-Beins oder einer
Uberpronation! Fiir andere Laufer ist die
kraftige Pronationsstiitze kontrindiziert.

Eignung

Fiir Laufer mit geraden Beinachsen und
unkomplizierten FiiBen sowie bei gering-
flgigen Fehlstellungsproblemen im Sinne
von Pro- und Supination ist der »Swerve
[taly« auf allen Distanzen, die schneller
absolviert werden, ein Genuss. Wer den
Schuh mag, aber zu den Uberpronierer
gehdrt, kann auf den klassischen »Swerve«
ausweichen. Laufer mit aktiver Technik
werden den »ltaly« auf allen Trainings-
distanzen zu schatzen wissen.

Eignung |

www.schloss-triathlon-moritzburg.de

11./12.06.2005

4.Schloss
Triathlon
Moritzburg

11.06. |

Lassen Sie sich diese einmalige Kulisse
nicht entgehen - ob als Hobbysportler
oder Profi - hier ist fir jeden etwas
dabei (Teilnahmegebiihr ab 10 EUR; je
friher Sie melden, desto ginstiger das
Startgeld!).

Jedermann Triathlon
Olympische Distanz

12.06. |

Langtriathlon Einzel & Staffel

Keine Limitierung der Starterzahlen auf - :
Halbdistanz Einzel

allen Strecken!

Weitere Informationen erhalten Sie auf unserer Internetseite
www.schloss-triathlon-moritzburg.de oder unter Tel: 035207 - 80009

muldental-triathlon

City-Triathlon 31. Juli 2005 Grimma
Schwimmen in der Mulde

Jedermannrennen/Team-Triathlon

750 m - 20,0 km - 5,0 km

Sachsenrangliste

1,5 km - 40,0 km - 10,0 km

Bundesliga Ost

1,5 km - 40,0 km - 10,0 km

SM u. SSC, Jgd. A /Juniorenn

750 m - 20,0 km - 5,0 km

www.muldental-triathlon.de E-mail: info@sports-live.info

W, Convi
M
\;\‘mena Uey. en viag

TWERALOUEL,




" adidas supernova cushion
Q adidas supernova cushion (W)

€110~ - 392¢

O Brooks Radius 05
Q Brooks Radius 05 W

€104~ - 369¢

O Fila Flow Providence
Q Fila Flow Providence Women

€115~ - 398¢

O New Balance 753
@ New Balance W 753
€110,— - 345¢g

Jetzt kommt's dicke Fin neutraler, fypischer Brooks Die komplette Neuauflage von Fila Leichter, puristischer Dampfungskiassiker
Technik
Dampfung Dampfung Dampfung Dampfung

adiprene im Aufsatzbereich und full-fore-
foot adiprene +, also ein Ddmpfungs-
system flir den gesamten VorfuB3.
Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB -

- RiickfuB -

Torsionsfahigkeit &¥=*

Sohle

Abriebfeste adiwear-Sohle im Aufsatz-
bereich. Sehr griffige Quick-Strike-AuBen-
sohle unter der Hauptbelastungszone im
VorfuB.

Hydroflow unter der Ferse und S-257 im
Bereich der gesamten Mittelsohle sorgen
flr eine straffe Dampfung.
Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB -

- RiickfuB -

Torsionsfahigkeit =¥

Sohle

Abriebfeste AuBensohle, die besonders
flr Asphalt geeignet ist.

Superaction-Dampfungs-EVA im Vor- und
RiickfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB -
- MittelfuB -
- Riickfu3 -

Torsionsfahigkeit &¥=*

Sohle

Carbonisierte Evergrind-Laufsohle mit
Metallpartikeln im Aufsatzbereich fiir
bessere Dauerhaltbarkeit.

Abzorb-Pads im Vor- und RiickfuB sorgen
fiir eine weiche Dampfung.

Pronationsstiitzen

- VorfuB3 -
- MittelfuB -
- RiickfuBB -

Torsionsfahigkeit =¥=7=

Sohle

Die abriebfeste, maBig griffige AuBen-
sohle ist besonders fiir Asphalt geeignet.

Bewertung

Ein alter Klassiker aus dem Hause adidas,
der einst als flacher und schneller Trai-
ningsschuh mit leichter Pronationsstiitze
gestartet war. Heute gibt es ihn in zwei
Versionen: Cushion (neutral) und Control
(pronationsgestltzt). Beiden Schuhen ist
jedoch die unwahrscheinlich groBe Bau-
héhe der Zwischensohle von fast 40 mm
im RiickfuB und Gber 20 mm im GrofB-
zehengrundgelenksbereich gemein, womit
das sinnvolle MaB bei weitem Gberschrit-
ten ist. Die Zehen werden in ihrer Beweg-
lichkeit eingesteift und jegliches Gefiihl
fur den Untergrund erlischt. Auch die
Flexibilitat im Hinblick auf die Torsions-
fahigkeit ist durch die enorm dicke Sohle
deutlich eingeschrénkt. Wirde die Sohle
wieder etwas flacher, ergabe sich in Kom-
bination mit dem hervorragend gestal-
teten Schaft ein erstklassiger Schuh. So
fallt die Bewertung nur mittelmaBig aus.

Brooks hat noch immer den Ruf, eine
Stabilschuhfirma zu sein. Zwar haben
langst auch Modelle ohne Pronations-
stlitze Einzug in das Brooks-Sortiment
erhalten, aber auch der Radius 05 ist ein
sehr kraftiger und stabiler Schuh. Ober-
material und Sohle gestatten die Versor-
gung auch von schweren Laufern und —
ebenfalls brookstypisch — die Passform ist
als breit zu bezeichnen. Der Schuh hat
einen neutralen Sohlenaufbau, wenngleich
hier ein wenig zugunsten der Uberpro-
nierer verstarkt wurde: Die Innenseite des
Schuhs ist fast im Sinne eines geraden
Leisten durchgezogen und verfiigt tber
eine zusatzliche AuBensohlenzone im
Bereich des MittelfuBes, die den Mittel-
fuBbereich unterstiitzen soll. Also ist der
Schuh so eben noch ein Neutralschuh
und tendenziell fast schon fiir leichte
Uberpronierer geeignet.

Fila schickt fiir 2005 einige komplett
neue Technologien ins Rennen. Die Flow-
Technologie ist eine Kunststoffschalen-
konstruktion im RickfuBbereich, die das
Fersenbein nach dem Aufprall von beiden
Seiten gleichermaBen umschlieBt und
fiihrt. Durch das einwirkende Kérper-
gewicht wird das Fersenbein in eine neu-
trale Position geflihrt. Die Schalenkons-
truktion steht auf einer mit Beliiftungs-
kanalen durchzogenen Zwischensohle, so
sinkt das Fersenbein noch besser ein und
wird auBerdem bei jedem Schritt beliiftet.
Da die Schalenkonstruktion bis in den
MittelfuB reicht, ist die Torsionféhigkeit
beschrankt. Fiir Uberpronierer gibt es den
Fila Flow Sancturay mit einer innenseitig
erhdhten Schale. Die Technologie setzt
ein passives Aufsetzen des FuBes voraus
und animiert leider kaum zu einem aktiven
Laufstil.

Der 753 ist ein neutraler Standardtrai-
ningsschuh. Die EVA-Sohle ist mit zwei
Dampfungspads versehen und insgesamt
so voluminds, dass ein allenfalls maBiges
Untergrundgeftihl entsteht. Hierzu tragt
auch die leicht konvex geformte AuBen-
sohle im VorfuBbereich bei — ein Phdno-
men, das man bei New Balance bei eini-
gen Modellen findet. Man lauft ein wenig
wie auf Eiern und vermisst das satte Auf-
liegen der Sohle im VorfuBbereich. Das
Abrollverhalten ist durch die mit Flex-
kerben versehene Sohle gut, aber die
AuBensohle vermittelt keinen aggressiven
Grip auf der Unterlage. Das Gesamt-
gewicht des Schuhs ist fiir das Segment
und im Vergleich zu den Mitbewerbern
erfreulich niedrig. Die Passform kann in
der Weite des Obermaterials (leider nicht
der Sohle) angepasst werden. Beim 753
stehen die Weiten D (Standard) und B
(schmal) zur Verfligung.

Fazit

Ein sehr volumindser Schuh, der am
ehesten auf sehr langen Asphaltstrecken
eine gute Figur macht. Er ist durch den
neutralen Sohlenaufbau fiir Laufer ohne
wesentliche Beinachsenfehlstellungen
geeignet. Leichte Pronations- und Supi-
nationsfehlstellungen kénnen mit dem
Schuh ebenfalls versorgt werden. Fir
Laufer, die ein gutes Gefihl fiir den
Untergrund und einen aktiven Abruck
suchen, ist der Schuh nicht geeignet.

Eignung |

(2] 3]4]

Ein Spitzenschuh fiir den schweren
NeutralfuBléufer oder den leichten Uber-
pronierer mit geringgradigem X-Bein
oder leichtem KnickfuB. Der Schuh ist
aufgrund seiner Konstruktionsweise fiir
den Supinierer nicht geeignet. Die breite
Passform und die kréftige Bauweise
machen den Schuh fiir Laufer mit héhe-
rem Gewicht sehr interessant — auch
deshalb, weil der Radius fiir die gebotene
Stabilitat sehr leicht ist!

Eignung |

[3)]4)

Der Providence ist ein Trainingsschuh fir
den Léufer, der mit der Ferse zuerst den
Boden bertihrt und eine ausreichende
Fiihrung des FuBes im Schuh bendtigt.
NeutralfuBlaufer bendtigen die Schale
zwar weniger, da ihr Fu wenig Fiihrung
erfordert, konnen den Schuh aber ein-
wandfrei laufen. Der Supinierer hingegen
wird von der Schalenfiihrung profitieren,
sofern er reiner Fersenldufer ist.

Eignung |n H 4|

Ein solider Trainingsschuh ohne tberfliis-
sige Gimmicks, aber auch ohne beson-
dere Highlights. Mit neutraler Sohle ein
klassischer NeutralfuBlduferschuh. Leich-
ten Supinierern wird die leicht konvexe
AuBensohle im VorfuB wenig dienlich
sein, leichte Uberpronierer sind mit dem
753 auch noch gut beraten. Fiir schwere
Laufer wird die Dampfung angenehm
sein, leichten L&ufern wir die Bodenndhe
etwas fehlen.

Eignung |

BO
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" Pearl Izumi Float
Q Pearl Izumi Women's Float

€110~ - 386¢

lzumis Kompetenzbeweis im Laufen Der pure Dimpfungsluxus von Saucony

Dampfung
SkyDex Heel Crash Pad im Fersenbereich.
Spezielles EVA im VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen
- VorfuBB -

- MittelfuB -
- Riickfu3 =

Torsionsfahigkeit ===

Sohle

Abriebfeste carbonisierte AuBensohle mit
medialer, leicht erhohter Leiste.

[ Bewertg | |

Man muss schon sagen, dass Pearl Izumi
die Hausaufgaben erledigt hat. Zwar hat
nun auch Izumi lauter Technologien mit
komplizierten Namen, aber das Resultat
ist fur den Neuling auf dem Schuhmarkt
sehr beachtlich. Eine Rahmenkonstruktion
fiihrt und stitzt den FuB nach dem Fer-
senaufsatz. Diese Konstruktion wie auch
die Sohle sind auf der Innenseite leicht
verstarkt, weshalb der Schuh nur so ge-
rade eben noch als Neutralschuh gewer-
tet wird. Interessant ist die Dampfung im
Fersenbereich, die sehr dicht unter den
Drehpunkt des Sprunggelenks gelegt
wurde und sehr weich im unmittelbaren
Auftrittsbereich ist, sonst aber fest. Der
beste Schutz gegen Uberpronation, weil
so die Muskulatur aktiviert wird. Das
nahtfreien Obermaterial ist aufgrund der
geringeren Reibung beim BarfuBlaufen
ideal fiir Triathleten!

Der Float ist sicherlich die erste wirklich
ernstzunehmende Schuhprasentation von
Izumi. Fiir Laufer mit minimalen Prona-
tionsproblemen bei leichten Knicksenk-
fiiBen oder einem dezenten X-Bein ist er
ideal. NeutralfuBlaufer kdnnen ihn auch
tragen, sollten aber eher zur Pronation
neigen, keinesfalls zur Supination. Der
Schuh ist optimal geeignet fiir lange
Trainingslaufe auf Asphalt und Schotter.

Eignung

" Saucony GRID Triumpf I
Q Lady's Saucony GRID Triumpf Il

€140,- - 404 ¢g

Dampfung

3D-GRID-Dampfung im Fersenbereich
und SRC-Dampfungskunststoff in der
librigen Mittelsohle.

Pronationsstiitzen
- VorfuB -

- Mittelfu -
- RiickfuB -

Torsionsfahigkeit ===

Sohle

Komplett carbonisierte, abriebfeste
AuBensohle fir den Einsatz auf Asphalt
und Schotter.

Der Triumpf Il von Saucony ist ein klassi-
scher Vertreter der neuen Neutralschuh-
generation mit einem Schwerpunkt auf
Dampfung und Komfort. Der Schuh ver-
fiigt Uber keine Pronationsstiitzen oder
dhnliche Bewegungskontrollelemente.
Lediglich der Aufsatzbereich ist weich
gefertigt, um die Initialpronation zu kon-
trollieren. Das Dampfungsvermogen des
Schuhs ist groB, er ist weich und kom-
fortabel besonders auf langen Asphalt-
strecken. Dies geht damit einher, dass der
Schuh auf unebenen Strecken ein wenig
den Bodenkontakt vermissen lasst, auch
bedingt durch die relativ groBe Bauhohe
der Mittelsohle. Das Obermaterial Iasst
ebenfalls schnell klar werden, dass
Saucony es mit dem Triumpf Il auf die
absolute Oberklasse abgesehen hat.
Grob- und feinporiges Mesh sind fir
einen exzellenten Tragekomfort ideal
miteinander kombiniert worden.

Der Triumpf Il richtet sich an den Neutral-
fuBldufer ohne besondere Fehlistellungen,
das heiBt ohne auffallige X-Beine oder
KnickftiBe. Leichte Supinationstendenzen
konnen mit dem Triumpf Il ebenfalls gut
versorgt werden. Der Schuh kann fiir
lange Trainingseinheiten und unter Um-
sténden auch fir Marathonldufe einge-
setzt werden, je nachdem, wie schnell Sie
diese absolvieren machten. Das Terrain des
Triumpf: Asphalt und feste Schotterwege!

Eignung

Z?triathion

cdas rennen

N "["! VR

7 km Open Water Swim durch die
Bucht von Alcudia

Radrennen Eroberung des Puig
Mayor (1.437 m, hochster Berg
Mallorcas).

www.balearman.de

Die triathlon-Leserreise zum Balearman 2005 wird durchgefiihrt von:
Balear Reisen GmbH
Hinterm Buschhof 9 {b

27308 Holtum Geest

Tel. 042 30/ 942 429
Fax 0 42 30 / 942 449

&

Reisen

kundenservice@balearreisen.de
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adiprene im Aufsatzbereich und adiprene
+ Pad im VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuB3 -
- MittelfuB 74
- Riickfu3 74

Torsionsfahigkeit &#s¥=7="

Sohle

Abriebfeste adiwear-Sohle im Aufsatz-
bereich. Das Quickstrike-System im
VorfuB ist sehr griffig und macht SpaB
auf Asphalt.

Keine VorfuBdampfung fiir besseren
Bodenkontakt und ein flaches Gelpad im
RiickfuB. Perfekt!

Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB -

- RiickfuB =

Torsionsfahigkeit &¥=¥=7="

Sohle

Haltbarer Fersenbereich. Extrem flexibler
und griffiger VorfuBbereich, der leider
sehr schnell verschleiBt.

Sehr diinne DoubleAction-Pads in Vor-
und RiickfuB sorgen fir eine straffe
Dampfung.

Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB -

- Riickfu3 -

Torsionsfahigkeit &¥=7=7="

Sohle

Carbonisierte verschleiBfeste Sohle mit
weicher, griffiger Gummimischung an den
Randern.

" adidas supernova competition O ASICS Gel-Magic racer ' Diadora Ironmythos ' Fila Racer
Q unisex Q unisex Q unisex Q unisex

€115- - 284¢ €119,95 - 2644 €119,95 - 275¢g €90~ - 276¢
Stabil und leicht Tempobolzer der Luxusklasse Mit Sprungfeder auf den Marathon Reduced to the max
Technik
Dampfung Dampfung Dampfung Dampfung

EVA. Zusatzliche Dampfung durch das
elastische EVA Superaction.

Pronationsstiitzen
- VorfuB3 -

- MittelfuB -
- RiickfuBB -

Torsionsfahigkeit &PV

Sohle
Abriebfeste Evergrindsohle.

Bewertung

Lighttrainer oder Wettkampf? Der Schuh
bietet ein Obermaterial und eine Stabi-
litdt wie ein gestlitzter Lighttrainer, aber
er ist Dank der Pro-moderator-Technolo-
gie so leicht wie ein echter Wettkampf-
schuh. Zundchst einmal Respekt den
Konstrukteuren bei adidas! Die neue
Version des Supernova Competition ist
eine Komplettiiberarbeitung. Im Vergleich
zum Vorganger ist der Schuh wesentlich
flacher geworden und hat jetzt eine
nahezu perfekte Bauhohe. Sehr gut, denn
ein gutes Gefiihl fiir den Untergrund
ermdglicht kurze Bodenkontaktzeiten und
somit ein schnelleres Laufen. Die Torsions-
fahigkeit ist ebenfalls auf ein gutes Mal3
verbessert worden. Auffallig und wichtig
zur Kenntnis zu nehmen ist die
Pronationsstiitze. Sie ist kréftig und reicht
bis in den GroBzehenbereich, was den
Einsatzbereich (leider) deutlich begrenzt.

Es ist immer wieder schon zu sehen,

wenn die Vernunft um sich greift: Ein har-

ter Schuh ist immer der schnellere. Jede
Dampfung schluckt Energie und kostet
Tempo. Der Magic Racer hat einen
flachen, flexiblen VorfuBbereich ohne
Dampfung. Das sorgt fir hohes Tempo
und ein ideales Gefihl fir den Unter-
grund, das durch die griffige Sohle noch
unterstiitzt wird. Die Torsionsfahigkeit ist
fir einen Wettkédmpfer recht deutlich ein-
geschrankt. Zusammen mit der Minimal-
pronationsstiitze im RiickfuB kénnen so
auch leichte Uberbeweglichkeiten kom-
pensiert werden. Das Obermaterial bietet
fur die niedrige Gewichtsklasse einen
erstaunlich guten Halt und mit der neon-
gelben Signalfarbe kann sich die Konkur-
renz gleich auf Ihre Bestzeitattacke ein-
stellen. Die Passform des Schuhs ist mit-
telbreit, also nicht so extrem schmal, wie
es lange Zeit im Wettkampfsegment
tiblich war.

Das neue Objekt der Begierde: Die
Axeler-Feder soll Energie speichern und
beim Abdruck wieder freigeben, so wie
sonst die Wadenmuskulatur. Je aktiver die
Lauftechnik (Wadenvordehnung), desto
besser funktioniert es. Ahnliche Konzepte
konnten sich aber in den vergangenen
Jahren weder bei Fila noch bei adidas
(ProPlate) durchsetzen, wenn auch einst
der Hamburg-Marathon in einem solchen
Schuh gewonnen wurde. Unabhéngig
von der Technik ist der Schuh sehr leicht
und vor allem flach. Hierfiir wurden auch
die Ddmpfungssysteme auf ein Minimum
reduziert und vermitteln einen idealen
Bodenkontakt. Fir Triathleten sehr ange-
nehm ist die Schnellschntirung in Kombi-
nation mit einem Klettverschluss. So wer-
den wichtige Wechselsekunden gespart.
Leider ist der Schaft im empfindlichen
Fersenbereich aufgrund von Néhten nicht
sehr barfuBfreundlich!

Nachdem sich die bei den Vorgangermo-
dellen des Racer verbaute Carbonplatte in
der Sohle nicht bewahrt hat, wendet Fila
sich von jeglichem Schnickschnack ab
und konzentriert sich auf den Schuh: Keine
aufwéndigen Dampfungssysteme, die das
Gewicht erhohen, das Bodenkontaktgefiihl
storen und die Bauhdhe des Schuhs stei-
gern. Der Schuh lauft sich mit der mini-
malistischen Sohle erstklassig! Des Wei-
teren weil jeder Biomechaniker, dass der
hértere Schuh immer der schnellere ist.
Insofern verspricht der Racer Bestzeiten!
Auch das Obermaterial besticht durch
einwandfreie ZeckmaBigkeit. Fiir die
Gewichtsklasse vermittelt das Material
eine gute Stabilitdt. Der Racer punktet
dort, wo ein Schuh punkten soll: brillian-
tes, unverfalschtes Untergrundgefihl,
einwandfreies Abrollverhalten. Und das
Ganze zum fairen Preis von € 90,—.
Genial!

Fazit

Beeindruckend, was heute mit einem sinn-
vollen Einsatz von Technologien méglich
ist: So leicht und doch so stabil. Mit einer
derart starken Pronationsstiitze ist der
Schuh eine Empfehlung fiir Laufer mit
deutlichen Fehlstellungen. Fersenlaufer
kénnen ihn im schnellen Training und im
Wettkampf tragen. Laufer mit aktiver
Technik im Wettkampf miissen wegen der
Stiitze leider zu anderen Modellen
greifen.

Eignung |

Wettkampfschuh ohne VorfuBdampfung
und andere Uberfliissige Leistungskiller.
Der Schuh ist leicht, flach, flexibel und
extrem griffig. Die Tatsache, dass der
Schuh sehr schnell verschlissen ist, liegt
in der Natur der Sache. Fir aktive Laufer
ein GenuB auf jeder Distanz, auch im
Training. Fiir den Fersenldufer ohne oder
mit maBigen Fehlstellungen ein idealer
Wettkampfschuh bis zur Marathon-
distanz.

Eignung |

BO

Fiir den Laufer, der nicht passiv auf den
Schuh féllt, sondern unter aktiver Vor-
spannung der Wade aufsetzt, bietet die
Feder wirklich einen Energiespeicher-
effekt. Wer draufplatscht, der nutzt sie
nicht. Ob Sie nun an die Feder glauben
oder nicht, der Race ist ein wunderbar
flacher und reaktiver Wettkampfschuh.
Fiir eine aktive Technik ideal! Passive
Laufer sollten keine Fehlstellungen auf-
weisen, um den Ironmythos zu laufen.

Eignung |

(2] 3]4]

Ein Schuh fiir den Wettkampflaufer ohne
gravierende Fehlstellungen oder mit
aktiver Lauftechnik. Der Schuh ist auch
ein Tipp fir Supinierer, die ihn aufgrund
des fiir Wettkampfschuhe recht festen
Obermaterials durchaus testen kénnen.
Fir alle Laufer mit aktivem FuBaufsatz ist
der minimalistische Racer ein hervorra-
gender Trainingsschuh ohne tiberfliissige
Dampfung, der ein lupenreines Gefiihl fiir
den Untergrund bietet.

Eignung |n 4|
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VERANSTALTUNGEN
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Nategorie | 1107/ HE1]
' ) L. > H

Superflache abzorb-Pads sorgen fiir eine
straffe Dampfung, die ein bodennahes
Laufgefiihl ermdglichen.
Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB -

- RiickfuB -

Torsionsfahigkeit Fwzwzvz

Sohle

Flexible und griffige AuBensohle mit
Asphaltprofil. Der Aufsatzbereich ist aus
abriebfestem Gummi.

Flache Zoom-Air-Elemente im Vor- und
RiickfuB.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB -

- MittelfuB -

- RiickfuB -
Torsionsfahigkeit PPV
Sohle

Abriebfeste Sohlenelemente im

Auftrittsbereich, sonst leichtgewichtes
Zwischensohlenmaterial.

" New Balance RC 550 " Nike Mayfly " Puma Aello 11
Q unisex Q unisex Q unisex
€60~ - 256 ¢ €40~ - 155 £100— - 284¢
Volles Wettkampfvergniigen, halber Preis | Afemberaubendes Leichtgewicht! Schmal, schnell und schdn
Technik
Dampfung Dampfung Dampfung

Puma-Cell-Démpfung im RiickfuB, Cell-
Dampfungsinlay im VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuB -

- MittelfuB -

- RiickfuB -
Torsionsfahigkeit ===
Sohle

Voll carbonisierte, verschleiBfeste AuBen-
sohle mit feinem, griffigem Asphaltprofil.

Bewertung

Das erste, was bei diesem Schuh auffillt,
ist die extrem flache und leichte Bauweise
— ein reinrassiger Wettkampfer eben. Die
geringe Uberhohung der Ferse zum Vor-
fuB sorgt fiir eine gute Vorspannung der
Wade und das sorgt fiir Tempo! Die Tor-
sionsfahigkeit ist exzellent, was den
Schuh zusétzlich fiir hohes Tempo und
eine aktive Technik qualifiziert. Geben Sie
dem FuB ruhig die Beweglichkeit im
Wettkampf, aber bereiten Sie ihn mit
einem »FuBtrainer« gut darauf vor. Auf-
fallig ist auBerdem die ungewdhnliche
Passform des 550. Er ist gerade im Vor-
fuBbereich fiir das Wettkampfsegment
sehr breit geschnitten. Ein Wort zum
Preis: Man kann es drehen und wenden
wie man will — Sie bekommen fiir € 60,—
einen vollwertigen Wettkampfschuh. Der
Kenner der Szene wird schnell erkennen,
dass es sich um eine Reaktion auf Nikes
Mayfly fur € 40,— handelt. In jedem Falle
sind Sie als Verbraucher der Gewinner.

Der leichteste Schuh der Welt begeisterte
die Triathleten in der Saison 2004 zu
Recht: Durch minimalsten Materialeinsatz
erreicht Nike das phanomenal niedrige
Gewicht und ein Tragegefiihl, als ware
der Schuh gar nicht da. Ein hauchdinnes,
pergamentartiges Schaftmaterial, eine
diinne Sohle ohne jegliche Bewegungs-
kontrollelemente und ohne schwere,
abriebfeste AuBensohle machen es még-
lich. Das unbeschwerte Laufen spart
Energie: 100 g eingespartes Schuhgewicht
entsprechen ca. 1 % eingesparter Leis-
tung. Nachteilig ist lediglich die begrenzte
Haltbarkeit von offiziell nicht mehr als
100 km, was bei einem Preis von € 40,—
aber durchaus vertretbar ist. Solange das
Obermaterial halt, kann man den Schuh
aber laufen, und das ist erfahrungs-
gemaB auch bis Gber 200 km der Fall!

Die (iberarbeitete Version des Aello zahlt
im Wettkampfsegment zu den schweren
Schuhen. Mit 284 g ist er rund 10 %
schwerer als die Mitbewerber. Schuld
konnte die carbonisierte GoodYear-Sohle
sein. Ob diese verschleiBfeste und schwe-
rere AuBensohle fiir einen reinrassigen
Wettkampfschuh angebracht ist, sei
dahingestellt. Auftrumpfen kann der Aello
Il jedoch mit einer idealen Zwischensohle.
Sie ist sehr flach und vermittelt perfektes
Geftihl fiir den Untergrund. Eine sehr
geringe Uberhdhung von RiickfuB zu
VorfuB macht den Laufer schnell! Die
Torsionsfahigkeit ist einwandfrei und
durch die Arch-tech-Briicke behdlt der
MittelfuB seine Stabilitat. Das anschmieg-
same Material im reibungsintensiven
Fersenkappenbereich gestattet den
BarfuBeinsatz in idealer Weise. Die Pass-
form ist als sehr schmal zu bezeichnen.

Fazit

Was flr eine Preisattacke — aber nicht
auf Kosten der Qualitat! Der RC 550 ist
ein reinrassiger Wettkampfschuh fir
Laufer ohne gravierende Fehlstellungen.
Bei hohem Tempo und entsprechenden
Ambitionen ist er fir alle Distanzen
geeignet. Laufer mit aktiver Lauftechnik
koénnen ihn auch bei leichten Fehlstellun-
gen und im schnellen Training tragen.
Aufgrund der Passform eine echte
SpreizfuBempfehlung!

Eignung |

BH

Der Mayfly ist der reinrassigste Wettkampf-
schuh tiberhaupt. Niedriges Gewicht,
guter Bodenkontakt, keine Beeinflussung
des Laufers. Das macht schnell. Prinzipiell
kann neben jedem gut ausgebildeten
Laufer auch jeder Laufer mit einer gera-
den Beinachse oder einem O-Bein den
Schuh bei Wettkdmpfen tragen. Er ist fir
Laufer mit X-Beinen und starkeren Knick-
fiiBen bei einer passiven Lauftechnik
ungeeignet.

Eignung |

2] 3]

Fiir athletische Laufer mit schmalen FiiBen
und ohne gravierende Fehlstellungen ist
der Aeollo ein haltbarer und trotzdem
sehr bodennaher Wettkampfschuh fir alle
Distanzen. Triathleten werden das ange-
nehme Material im Fersenbereich beim
BarfuBlaufen im Wettkampf zu schatzen
wissen. Fiir gute Techniker auch mit
leichten Fehlstellungen ein idealer Trai-
ningsschuh auf kurzen bis mittleren
Strecken.

Eignung |

(2] 3] 4]




