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Vollgas: Leistung verbessern mit Tempotraining  Matsch Galore: Abenteuer Hindernislauf 

 TRAINING

FÜR SIE GEFUNDEN!

LAUFWESTEN FÜR

DIE ÜBERGANGSZEIT

02/2016

Nur keine Angst!
Tipps für den Umgang
mit den Vierbeinern

SERVICE: LÄUFER TRIFFT HUND

Atemlos
Wie gefährlich ist Fein-
staub für die Lunge?

GESUNDHEIT

Mythos Kompression
Können enge Laufstrümpfe
die Lauf-Performance steigern? 

10 STRUMPF-MODELLE  IM TEST

TRAUMZIEL
MARATHON
MIT DER RICHTIGEN
VORBEREITUNG ENDLICH
ERFOLGREICH FINISHEN

Hat Natural Running ausgedient?
Plus: Brandneue Schuhe im ersten Test

NEUE 
LAUFSCHUH-
TRENDS 2016
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TEST

NEUE SCHUHE

Hat Natural Running wirklich ausgedient? Auf 
welche Entwicklungen können sich Läufer in 
diesem Jahr einstellen? aktivLaufen hat sich  
in der Branche umgehört und die ersten  
Top-Modelle des Jahres getestet.

TEXT: Ralf Kerkeling,

MAXIMALER
LAUFSCHUHTRENDS 2016

KOMFORT
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m Frühjahr eines jeden Laufjah-
res präsentieren die Hersteller ihre 
neuesten Laufschuh-Modelle auch 
für die breite Masse der Freizeitläu-

fer. Dabei wird mächtig die Werbetrommel 
gerührt und auf die aktuellen High-End-
Modelle hingewiesen. Konnte man in den letz-
ten zwei oder drei Jahren keine gravierenden 
Änderungen in der Entwicklung feststellen, 
zeigt sich in diesem Jahr eindeutig mehr 
Fortschritt und eine Ausrichtung zugunsten 
des Komforts. 

MEHR IST MEHR
Noch nicht lange ist es her, da tauchte ein Schuh 
der Laufschuhschmiede Hoka One One aus 
Frankreich auf dem Markt auf, erfreute sich 
zunächst großer Beliebtheit bei den Läufern der 
Kategorie Langdistanz und eroberte still und 
leise auch den Bereich und die Herzen vieler 
Marathonläufer. Auch Hersteller wie Tecnica 
aus Spanien oder  Altra aus den USA gingen 
diesen Trend zur hohen und komfortablen 
Sohle mit maximaler Dämpfung mit. 
Dies zeigt in diesem Jahr erstmals deutlich 
Wirkung. Der Bereich Natural Running geht 
merklich zurück. Insgesamt kann ein Trend 
zu mehr Komfort und Dämpfung beobachtet 
werden. Neutrallaufschuhe gehen ganz klar 
auf die Überholspur.
Dabei ist es Herstellern wie Salomon, die bei-
spielsweise mit dem „Sonic Pro“ einen neuen 
Straßenlaufschuh auf den Markt bringen, wich-
tig, dass neben einer optimalen Dämpfung das 
Gewicht des Schuhs möglichst gering gehalten 

I

DYNAMIK

100 %
DYNAMIK
100 Prozent Dynamik heißt: Mit 
 diesen Schuhen kann man beson-
ders schnell und dynamisch laufen.  

KOMFORT

100 %
KOMFORT
100 Prozent Komfort heißt: Der 
 Laufschuh bietet ein sehr hohes Maß 
an Dämpfung.

STABILITÄT

100 %

STABILITÄT
100 Prozent Stabilität heißt: Der Fuß 
wird im Schuh gut geführt, das Ober-
material ist verstärkt. 

Neue Straßenrenner für das Jahr 2016.

1 Das neueste Modell von On kommt wieder 
mit einigen technischen Feinheiten daher. 
Beim „Cloudflyer“ sind im hinteren Teil zusätz-
liche Luftschlitze eingebaut. Darunter liegt 
ein Mesh-Einsatz. Gute Atmungsaktivität 
garantiert. Der Fersenbereich ist sehr stabil.  
2 Auch der Nike „Free RN Distance“ ist im 
Fersenbereich zusätzlich verstärkt. Das ist 

DIE FERSE IM FOKUS

DISTANZ

100 %

DISTANZ
100 Prozent Distanz: Der Laufschuh 
eignet sich besonders für die langen
Distanzen.

SO HABEN WIR GETESTET
Für die Einstufung der Schuhe haben wir vier 
Kriterien ausgewählt, die helfen sollen bei der 
Wahl des richtigen Schuhs.

wichtig für die Fußstabilität und bei längeren 
Distanzen unterstützend. 3 Beim „Speedform 
Gemini 2“ von Under Armour wurde die Ferse 
ebenfalls verstärkt. 
Die Hersteller gehen den Weg der Kombina-
tion  aus leichten Materialien und maximalem 
Komfort, ohne auf die nötige Stabilität zu 
verzichten. 

2 3
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wird. An diesem Punkt sieht auch der Schwei-
zer Hersteller On seinen Weg für das neue 
Laufjahr. Ein Schuh, der stabil ist, mehr führt, 
gut gedämpft ist, aber trotzdem superleicht 
und agil bleibt. Hersteller wie Under Armour, 
die auf dem deutschen Laufschuhmarkt noch 
relativ frisch unterwegs sind, sehen den Weg 
zurück zu den etablierten Laufschuhtypen, 
sprich: Neutralschuhe, Dämpfungsschuhe 
und Stabilitätsschuhe. Die Laufschuhe wer-
den dabei allerdings auch immer technischer. 
Zudem entwickeln die Labore der Laufschuh-
Industrie ständig neue Materialien, um Komfort 
und Wettkampftauglichkeit miteinander zu 
verbinden. Die Schuhe nehmen Themen wie 
Biomechanik und Orthopädie vermehrt auf 

und integrieren diese beim Design und dem 
Einsatz relevanter neuer Materialien.
Auch die „Big Player“ der Branche werden 
mit neuen Modellen aufwarten. Asics setzte 
mit dem „MetaRun“ bereits Ende 2015 ein 
deutliches Zeichen im High-End-Bereich 
und wird mit der kommenden „FuseX“-Serie 
seinen Neutralschuh-Bereich ausbauen. Der 
amerikanische Hersteller Brooks hat sich 
dazu entschlossen, seine Laufschuhe in neue 
Kategorien einzuteilen. Damit kommen sie den  
Käufern entgegen, zu kompliziert erschien 
das  Einstufungssystem. Bei der neuen Ein-
sortierung stellt Brooks das Laufgefühl und 
das Zusammenspiel zwischen Körper (Fuß 
und Knie) und Technik in den Vordergrund. 

Die  bewährte 

Sohlen ­

technologie 

 wurde nochmals 

verfeinert

Die Extra verstärkte Ferse  

gibt dem Fuß eine gute 

Führung.

1 Bewährt und ganz sicher so 
schnell nicht unterzukriegen: 
die CloudTec-Sohle von On.  
2 Lunarion-Dämpfung beim 
Nike Free RN. 3 Beim „Adrena-
line GTS 16“ von Brooks über-
zeugen nicht nur eingebaute 
Stoßdämpfer, sondern auch 
ein griffiges Profil. 

PROFIL-PROFIS

Herren­Größen (US) 7–14
Damen­Größen (US) 6–11 
Sprengung  7 mm
Gewicht  280 g 
Preis  169,95 €

Maße, Gewicht, Preis

Ein Stabilschuh, der dynami­
sche Fähigkeiten mitbringt, 
dazu komfortabel und für 
 lange Strecken geeignet ist.

Fazit

•  Konstruktion ohne Nähte für 
mehr Komfort

•  Schlaufe an der Ferse für 
 besseren Sitz beim Schnüren

•  CloudTec-Sohle

Produkt­Highlights

Stabil, gut gedämpft und trotzdem dynamisch: Eine Mischung, 
die On mit dem „Cloudflyer“ extrem gut gelungen ist. Durch den 
Verzicht auf Nähte im Innenbereich können unangenehme Blasen 
vermieden werden. Für lange Distanzen geeignet.

ON 

CLOUDFLYER

Flywire­ 

Technologie stützt 

den Fuß.  

Die Flexkerben­ Lunarlon­

Kombination sorgt 

für ein  natürliches 

 Bewegungs gefühl.

Herren­Größen (EU) 38,5–49,5
Damen­Größen (EU) 35,5–44,5 
Sprengung  4 mm
Gewicht  249,5 g
Preis  130,00 €

Maße, Gewicht, Preis

Die komplette Überar beitung 
des „Free“ ist  gelungen, 
und das „Free“­Laufgefühl 
wurde erhalten. Laufspaß 
 garantiert.

Fazit

•   Sohlenkonstruktion: Kombinati-
on aus Flexkerben und  leichter 
Lunarion-Dämpfung

• Verstärkte Ferse 
•  Flywire-Technologie

Produkt­Highlights

DYNAMIK

80 %

STABILITÄT

70 %

KOMFORT

85 %

DISTANZ

75 %

Endlich ein Free-Modell für die längeren Distanzen! Das natürliche 
Laufgefühl wurde beibehalten, die Flexkerben wurden mit  der 
Lunarion-Dämpfung kombiniert. Bequem vom ersten Moment 
an. Flywire stützt den Fuß. Schön leicht.

NIKE 

FREE RN DISTANCE

DYNAMIK

70 %

KOMFORT

85 %

STABILITÄT

85 %

DISTANZ

90 %

1 2 3
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Schuh-Spezialist Nike möchte mit dem „Free 
RN“, den wir auch in dieser Ausgabe testen 
konnten, ein modifiziertes Free-Modell für 
die längeren Distanzen interessant machen, 
wartet aber auch noch mit weiteren neuen 
Modellen auf.

TRAIL BLEIBT STARK
Der Bereich Trail ist weiterhin wichtig. Ob in 
der Stadt oder der Natur, das Laufen abseits 
der normalen, asphaltierten Stadtwege oder 
ausgewalzten Waldwege hat sich in den letzten 
Jahren vom Trend hin zum Kult entwickelt. 
Diesem Umstand tragen die Hersteller auch 
weiterhin Rechnung.
Apropos Rechnung: Der Läufer als Konsument 
muss sich in diesem Jahr auf einen höheren 

Abseits der Straßen wird auch 

2016 mehr gelaufen werden.

Die  Salomon­typische 

Schnürung sorgt für 

eine gute Passform. 

Dank Contagrip­

Außensohle guter 

Halt auf Asphalt

und Parkwegen. 

Herren­Größen (US) 6,5–13,5
Damen­Größen (US) 3,5–10,5 
Sprengung  8 mm
Gewicht  240 g
Preis  139,95 €

Maße, Gewicht, Preis

Salomon geht weiter auf dem 
Weg in die Stadt. Der „Sonic 
Pro“ ist deutlich agiler als der 
„X­Scream“. Auch für den Stadt­
Cross durch den Park geeignet.

Fazit

•  3D Stretch Air Mesh sorgt für 
gute Atmungsaktivität

•  Geringes Gewicht
•  Dank Contagrip-Sohle  gute 

Rutschfestigkeit

Produkt­Highlights

DYNAMIK

75 %

STABILITÄT

75 %

KOMFORT

75 %

Trail-Spezialist Salomon möchte auch die Stadt erobern. Mit dem 
„Sonic Pro“ wird die Straßen-Familie erweitert. Leichter als der 
„X-Scream 3D“ und mit verbesserten Grip-Eigenschaften. Leichter 
Schuh mit gutem Komfort.

SALOMON 

SONIC PRO

Durchgängige 

Crask­Pads.

Durch die neue 

 Conformable Saddle 

Construction könne die 

Ösen angepasst werden.

Herren­Größen (EU) 40–49,5
Damen­Größen (EU) 35,5–45,5 
Sprengung  12 mm
Gewicht  315 g
Preis  140,00 €

Maße, Gewicht, Preis

Im puncto Komfort und Stabi­
lität macht Brooks weiterhin 
alles richtig. Der Schuh kann 
seine Stärken besonders auf 
der Langstrecke ausspielen.

Fazit

•  Durchgängiges Segmented 
Crash Pad für sanftes Abrollen

•  BioMoGo-DNA-Zwischensohle
• Tiefere V-Groove ermöglicht  
  ein schnelleres Abrollen

Produkt­Highlights

DYNAMIK

70 %

STABILITÄT

90 %

KOMFORT

90 %

DISTANZ

90 %

Dieser Schuh vereint die alten, bekannten Details des „Adrenaline 
GTS“ – wie zum Beispiel große Stabilität – mit neuen, erweiterten 
Details. Dadurch ist das „Sweet-Sixteen-Modell“ noch weicher 
und schnittiger als zuvor.

BROOKS 

ADRENALINE GTS 16

DISTANZ

75 %

TEST

NEUE SCHUHE
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Preis  beim Einkauf des neuen Lieblingsschuhs 
einstellen. Waren die Preissteigerungen in 
den letzten Jahren relativ human, wurde die 
Preisspirale nahezu einheitlich nach oben 
geschraubt.  

ENDE GUT, ALLES GUT?
Der Laufsportmarkt wächst weiter. Laufen ist 
hipp und in der Gesellschaft angekommen. 
Laufschuhe werden nicht nur beim Wettkampf, 
sondern auch in der Freizeit vermehrt getragen.  
In diesem Jahr könnte das Motto aufgrund der  
Entwicklung zu deutlich mehr Komfort auch 
heißen: „Zurück in die Zukunft.“ Die Vielfalt 
der angebotenen Schuhe hat zugenommen. 
Mit der richtigen Beratung sollte sich aber 
der richtige Schuh weiterhin finden lassen. 

Wie es scheint, wird 2016 
ein interessantes Laufjahr, 
die Schuhe betreffend. 
Die ersten neuen Modelle 
bestätigen diesen Ein-
druck, der „Cloudflyer“ von 
On ist mein Favorit, ein 
Top-Allrounder. 

Neue Laufschuhe sind 
doch immer motivie-
rend. Die ersten gelau-
fenen Modelle für 2016 
laufen sich hervorra-
gend. Überraschend: 
der Nike „RN Distance“. 
Tolles Laufgefühl.

DANIEL BECKERRALF KERKELING

UNSERE
TESTLÄUFER:

Die überarbeitete 

Zwischensohle 

dämpft beim 

Bodenkontakt.

Herren­Größen (US) 6–14
Damen­Größen (US) 4–9 
Sprengung  10/20 mm
Gewicht  270 g
Preis  135,00 € 

Maße, Gewicht, Preis

Ein Schuh für Training und 
Wettkampf. Schön leicht 
am Fuß und dadurch im 
Bereich Langdistanz relativ 
 dynamisch.

Fazit

•  U4ic-Zwischensohle für 
 angenehme Dämpfung

•  SmoothRide-Technologie zur 
Reduktion von Druck- und 
Scherkräften

Produkt­Highlights

STABILITÄT

80 %

KOMFORT

80 %

DISTANZ

85 %

Die Mischung aus moderater Unterstützung durch die integ-
rierte Fan-Shaped-Wave-Technologie und die Dynamik durch 
die U4ic-Zwischensohle sorgt dafür, dass dieser Schuh auch bei  
Wettkämpfen gut geeignet ist. Angenehme Dämpfung.

MIZUNO 

WAVE CATALYST

Nahtloses Obermaterial, 

das  Druck­

stellen

verhindert.

Aufgesetzte Fersenkappe 

für den Extra­Schutz.

Herren­Größen (US) 7–16
Damen­Größen (US) 5–12 
Sprengung  8 mm 
Gewicht  295 g
Preis  130,00 €

Maße, Gewicht, Preis

Neben der sehr angeneh­
men nahtlosen Oberfläche 
 punktet dieser Schuh vor 
allem durch gute Stabilität. 
Coole Optik.

Fazit

•  Nahtloses Obermaterial, 
 verschafft „Socken“-Feeling

•  Aufgesetzte Fersenendkappe 
für Stabilität im Fersenbereich

•  Weiche Dämpfungspads 

Produkt­Highlights

DYNAMIK

75 %

STABILITÄT

80 %

KOMFORT

80 %

DISTANZ

80 %

Under Armour versucht immer wieder neue Wege zu gehen. 
Durch die Zusammenarbeit mit einer BH-Firma entstand ein 
nahtlose Verarbeitung, das kommt dem Wohlfühlfaktor zugute.

UNDER ARMOUR 

SPEEDFORM GEMINI 2

Laufen

aktiv

Preis-
tipp!

DYNAMIK

75 %

Stabile Fersenkonstruktion 

für gute Fußführung.
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Einfach nur Laufen

Bestellen Sie sich Ihr Probe-

abonnement zum Sonder-

preis: 6 Ausgaben zum 

 Preis von 16,- Euro oder   

das Mini-Abo, 3 Ausgaben 

zum Preis von 10,- Euro. 

Ganz einfach online unter:  

www.aktiv-laufen.de/  

sonderangebot

Laufen!
Mehr Wissen, mehr Laufen, mehr Spaß

aktiv-laufen.de
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Rumpf ist Trumpf
Die effektivsten Stabi-

Übungen für zu Hause

FITNESS

Gläserner Läufer
Warum Läufer durch High-

tech ihr Laufgefühl verlieren

SERVICE

Problem Läuferknie
Tipps für gesundes Laufen 

und Arthrose-Prävention

GESUNDHEIT

JULIAN FLÜGEL

Marathon-Profi

Bestzeit: 2:13:57 h

ZWEI LÄUFERINNEN,  
EINE INSEL UND

EIN TRAIL 
*****

LAUF-

ABENTEUER
FUERTEVENTURA

4,00 €

SCHWEIZ: 7,50 SFR, ÖSTERREICH: 4,00 €

LUXEMBURG: 4,70 €, BELGIEN 4,70 €,

SPANIEN 5,20 €, ITALIEN: 5,20 €

 TRAINING 

GROSSES

MENSCHEN 

PAULA RADCLIFFE VS. 

KONSTANZE KLOSTERHALFEN

REKORD-LADYS

 TRAINING 

SO BRINGEN SIE MEHR 

ABWECHSLUNG IN IHRE LÄUFE

FAHRTSPIEL

MEGA-TEST
DIE 50 WICHTIGSTEN LAUFSCHUHE

GELAUFEN: DIE NEUEN MODELLE FÜR 2016 -

TRENDS, HINTERGRÜNDE, KAUFBERATUNG

EXPERTEN-TIPPS FÜR SIE & IHN
LAUF-ABC 

www.aktiv-laufen.de
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