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Stabilitat Krénung Laufen auf Schnee
Top-Ubungen fiir den | Ironman Frodeno siegt So geraten Sie im Winter
gesamten Body beim Klassiker auf Hawaii nicht ins Rutschen

Reus vs. Neuschwander Top-Preise zu gewinnen!




MERRELL
ALLOUT TERRAICE

MTR141LOWGTX

=
=
=
=
<
=

LASPORTIVA
ULTRA RAPTOR GTX

BROOKS
GHOST 8 GTX

¢il der Winterausriistung.

WASSERFESTE SCHUHE

CUMULUS 17 GT-X

TEST




a
Daniel Elke (22), PR (1)/
Brian Goldstone (1)/

thomasstoeckli.com (1),
RFW (2)

IHRE

| WINTER

Auch wenn es immer kalter und

nasser wird: Dank technologisch hoch
entwickelter Laufausrustung muss

auch im Winter das Training nicht
ausfallen. Ein ganz wichtiger Bestandteil
des OQutfits: Laufschuhe, die die FUl3e
trocken und warm halten. Wir haben die
Top 10 fur diese Jahreszeit getestet.
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TEST
WASSERFESTE
SCHUHE

er Winter verlangt uns Laufern einiges ab. Wenn die Strafsen
m nass und die Waldwege rutschig sind, die Luft kalt und

das Licht schlecht ist, fallt es oft gar nicht mehr so leicht,

sich zum Training zu motivieren. Doch sicherlich haben
Sie auch schon das ein oder andere Mal den alten Spruch gehort:
,Es gibt kein schlechtes Wetter, es gibt nur schlechte Kleidung.”
Der ist zwar nicht mehr besonders originell, in Zeiten technologisch
hochentwickelter Laufkleidung aber zutreffender denn je. Eine
ganze Palette atmungsaktiver und warmeisolierender Winteraus-
riistung, die von Thermo Tights und Laufjacken iiber Halstiicher,
Miitzen und Kopfbiander bis hin zu Socken und Handschuhen
reicht, sorgt dafiir, dass einer guten Trainingseinheit im Winter

AHAR+-Einsdtze in
geschaumter Form
im VorfuBbereich.

St e A ey =

ASICS
CUMULUS 17 GT-X

Der Schuh kombiniert Stabilitat mit
Komfort! Die integrierte Fersen-
kappe sorgt fur optimale Stabilitat,
wahrend die Aul3ensohle inklusive
GEL-Dampfungssystem am Vor-
und RuckfulRbereich durch Abfe-
dern auch auf hartem Untergrund
Komfort verleiht. Das Profil ist grob
genug, um auch auf nassem und
rutschigem Boden den notigen
Grip zu gewahrleisten.

GoreTex-Membrane
fiir optimales,
trockenes FuBklima.

Sprengung 10 mm
Gewicht (H/Einzel) 360¢g
Preis 140,00 €

Besonderheiten

+ Gutes Abrollverhalten auf
unterschiedlichen Untergriinden

- Reflektoren fur gute Sichtbarkeit
in der Dunkelheit

+ Schndirsystem mit entkkoppelten
Osen

Performance <nass etrocken

Stral3e
Gelande
Wald
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Alle Schuhe mussten zum Tauch-
Test ins Aquarium.

nur noch der innere Schweinehund im Wege steht — nicht mehr
aber das Wetter. Ein ganz wesentlicher Teil der Winterausriistung
sind Schuhe. Auch dort gelten in der nasskalten Jahreszeit andere
Regeln als im Sommer. Der gréBte Unterschied liegt im verwen-
deten Obermaterial. Die wichtigste Voraussetzung, auf die Liufer
in der nasskalten Jahreszeit auf jeden Fall achten sollten, mussten
demnach auch unsere Testmodelle erfiillen: Alle Schuhe, die wir in
unserer Winter-Top-10 getestet haben, mussten mit wasserdichtem
oder wasserabweisendem Obermaterial ausgestattet sein. Denn
was nutzt beim Winterlauf die beste Oberbekleidung, wenn der
Sommerschuh beim Tritt in die erste kleinere Pfiitze volllduft — und
die Fiifle eiskalt und nass werden. »

Omega Flex Grooves
machen die Sohle des
Ghost aus.

Fiir adaptive
Dampfung: BioMoGo-

BROOKS Mittelsohle.

GHOST 8 GTX

Die GTX-Version des Ghost von
Brooks ist ebenso wie der wasser-
durchldssige Bruder ein absoluter
Allrounder. Egal ob auf der Strale
oder im Gelande, an nassen oder
trockenen Tagen - der Schuh zeigt
Leistung. Besondere Starken hat
er aulerdem beim Abrollverhalten
und ist auch deswegen ein guter
Begleiter auf langen Laufen.

Sprengung 12mm
Gewicht (H/Einzel) 335g
Preis 140,00 €

Besonderheiten

- Omega Flex Grooves in der
Sohle fiir besseres Abrollen

+ BioMoGo-DNA-Mittelsohle fir
adaptive Dampfung

+ Durchgangiges Segmented
Crash Pad fur sanftes Abrollen

Performance <nass strocken

StraBBe
Gelande
Wald
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LA SPORTIVA
ULTRARAPTOR GTX

Der Raptor ist wie gemacht fur
das Gelande und den hochalpinen
Bereich. Wer einen verlasslichen
Partner fur die Trailrunde sucht,
ist hier bestens bedient. Die FuRe
werden trocken gehalten, auch
in Sachen Komfort bleiben keine
Winsche offen. Sicherlich kein
Rennschuh, dafur punktet der
Raptor in Sachen Sicherheit und
Fuldschutz.

Sprengung 12mm
Gewicht (H/Einzel) 410g
Preis 165,00 €

Besonderheiten

+ Stark profiliert, dadurch
sicherer Halt im Gelande

+ Sehr stabiler Schuh, gute
Stltzung des FuRes

+ Frontkappe und Fersenschutz
schutzen vor Verletzungen

Performance <nass strocken

StraBe
Gelande
Wald
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Dank der stark
profilierten Sohle ein
sicherer Begleiter im

Geldnde.

Solides, flexibles
Obermaterial.

DIE SOHLE
MACHT'S

’2‘

1 Omega Flex Grooves in der
Sohle bei Brooks 2 Von La
Sportiva eigens konzipierte
Frixion-XF-Sohle mit hohen
Reibungseigenschaften
3 Vibram-Aul3ensohle mit
integrierten Spikes aus Wolf-
ramcarbit beim Allout Terra
Ice von Merrell 4 Das Aul3en-
sohlenprinzip von Nike sorgt
fir eine optimale Traktion
und Langlebigkeit 5 Paten-
tiertes ,CloudTec"-System
von On

SO HABEN WIR GETESTET
Begonnen hat alles mit dem
Aquarium-Test: Finf Minuten lang
musste jedes Paar im beflllten
Fischtank aushalten. Dabei haben
wir selbstverstandlich darauf
geachtet, dass kein Wasser von
oben in den Schuh hineinlduft.
Das Ergebnis: Alle Schuhe hiel-
ten, was sie versprachen. In der
Natur haben die Schuhe, bis auf
Schnee im wechselhaften Herbst,
alle Untergrtinde kennengelernt -
jeweils unter nassen wie auch
trockenen Bedingungen. Am Ende
der Testreihe hatte jeder Schuh
mindestens 40 Kilometer hinter
sich gebracht. Die Performance
auf den unterschiedlichen Bela-
gen haben wir ebenso bewertet
(und Punkte auf einer Skala von
1 bis 5 vergeben, wobei 5 die
Hochstpunktzahl darstellt) wie
die Eigenschaften in den folgen-
den wichtigen Bereichen, die bei
jedem unserer Laufschuhtests im
Fokus stehen:

DYNAMIK

100 Prozent Dynamik
heil3t: Der Laufschuh
fordert einen Aufsatz
auf dem Mittel- oder
sogar Vorful3, was

ein hohes Lauftempo
ermoglicht. Den Laufstil
korrigierende Elemente
sind nicht vorhanden.

n KOMFORT
100% 100 Prozent Komfort
V heilt: Der Laufschuh
bietet ein sehr hohes
KOMFORT  Mals an Dampfung.
Auch auf langeren Dis-
tanzen ist dieses Modell
extrem bequem. Den
Laufstil korrigierende

Elemente sind nicht
ausgeschlossen.

STABILITAT
100% 100 Prozent Stabilitat

hei3t: Auch ein kom-
fortabler Schuh kann
sehr stabil sein - wenn
das Bewegungsmuster
des Laufers zum Schuh
passt. In diesem Schuh
korrigieren Elemente
den Laufstil des Laufers,
falls dieser deutlich von
der Norm abweicht.

PERFORMANCE
5 Punkte sind die
Hochstpunktzahl fir
vollen Grip auf nassem
und auf trockenem
Untergrund.

STABILITAT
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TEST
WASSERFESTE
SCHUHE

WASSERDICHT ODER
WASSERABWEISEND?

Zehn Laufschuhe haben wir getestet. Sechs
Runner sind mit Obermaterial von GoreTex
ausgestattet und mussten vor unserem Test
schon die extrem harten Gore-internen Tests
bestehen (siehe Info-Box auf Seite 37). Bei den
restlichen vier Modellen wurde ein anderes
Obermaterial verbaut. Zwei dieser Schuhe
sind, wie die GTX-Modelle, als komplett was-
serdicht, zwei als wasserabweisend deklariert.
Wichtig zu beachten ist, dass wasserabwei-
sendes und wasserdichtes Obermaterial nicht
so flexibel ist wie die in wasserdurchléssigen
Schuhen verwendeten Materialien und den
Fufl etwas fester als gewohnt umschlief3t.

MAMMUT
MTR141LOWGTX

Der Mammut MTR 141 Low GTX
halt, was er verspricht. Sobald
er den Untergrund abseits der
StraBen spurt, ist der Schuh durch
seine Stabilitat und den hohen
Tragekomfort der ideale Beglei-
ter. Durch die Uberschaubare
Dampfung ist er allerdings fur
kurze Wege auf der Stral3e nicht
wirklich geeignet - im Gelande ist
er daftr aber kaum zu schlagen.

Sprengung 11 mm

Gewicht (H/Einzel) 400¢g

Preis 150,00 €

+ Starker Grip durch gripex-
Sonar-Sohle

+ Top-Verarbeitung und insgesamt
hohe Qualitat

+ Fur die widrigsten Wetter-
bedingungen geeignet

Performance <nass etrocken

Stral3e

Gelande

Wald
ploJ0,
DYNAMIK KOMFORT  STABILITAT
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Die gripex-Sonar-
Sohle sorgt fiir
extrem starken Grip.

Wasserdichtes
Obermaterial von
GoreTex.

MERRELL
ALLOUTTERRAICE

Die Fakten sprechen fur sich: 16
mm Dampfung und 6 mm Profiltie-
fe sorgen fur angenehmes Laufen
bei gutem Grip. Die Kombination
aus Vibram-Sohle und integrierten
Spikes aus Wolframcarbit ist im
Gelande unschlagbar. Trotz des
hohen Komforts eignet sich der
Allout Terra Ice auch fur zUgigere
Laufe abseits des Stralie. Auf eisi-
gem Untergrund nicht getestet.

Sprengung 6 mm
Gewicht (H/Einzel) 363¢g
Preis 160,00 €

Besonderheiten

+ Kombination fiir guten Grip:
Vibram-Sohle und Eisenspikes
+ TrailProtect Pad fur zusatzliche

Stabilitat
+ Herausnehmbares Fuf3bett
gegen unangenehme Geriiche

Performance <nass strocken

StraBBe
Gelande
Wald
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Spikes und Vibram-
Sohle sorgen uberall
fiir Standfestigkeit.

Wasserdichtes
Obermaterial:
M-Select-Dry-
Membran.

oktivLaufen



DAS GTX-PRINZIP

GUARANTEED TO KEEP YOU DRY - so das
Qualitatsversprechen von GoreTex. Die
Poren in der mikroporésen Membran,

die in den Schuhen verarbeitet wird, sind
20.000 Mal kleiner als ein Wassertropfen,
aber 700 Mal grolRer als ein Wasserdampf-
molekdl. Ergo: Von aul3en dringt kein
Wasser nach innen, der Warme- und FlUs-
sigkeitsaustausch funktioniert jedoch. Alle
Materialien mussen interne Tests bestehen.
Sie werden auf ihre Saugfahigkeit Uberpruft,
,wandern”im Gehsimulator durchs Wasser-
bad und kommen mit kiinstlich ,schwitzen-
den” KunstfuBen in die Klimakammer.

MIZUNO
WAVE MUJIN 2

Der Mujin glanzt mit hoher Sta-
bilitat, viel Komfort und guter
Passform bei festem Halt. Er ist
auf der Stral3e etwas hart und
nicht besonders dynamisch. Im
Gelande, gerne auch auf matschi-
gem Terrain oder Schotterpas-
sagen, weils die Sohle aber voll
zu Uberzeugen. Ein auch optisch
gelungener Schuh, mit dem Aus-
flige ins Gelande Spald machen.

Sprengung 12mm
Gewicht (H/Einzel) 325g
Preis 135,00 €

Besonderheiten

+ Verstarkung im Zehen- und
Fersenbereich

+ ,Concave Wave'-, Xstatic
Ride"- und ,Midfoot X Groove"-
Technologien

- verbesserte Overlays

Performance <nass strocken

StraBe
Gelande
Wald
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Die Gummi-

mischung sorgt fir
einen sicheren Stand.

Nur"” wasserabwei-
send, aber dennoch
uberzeugend.

Ohnehin gilt bei Laufschuhen ja die Regel,
die Modelle eine halbe Nummer groBer als
Straflenschuhe zu kaufen. Bei den von uns
getesteten Modellen empfehlen wir, ruhig eine
weitere halbe Nummer obendrauf zu legen.
Wer von seinem GTX-Modell begeistert ist,
der muss auch im Sommer iibrigens nicht auf
sein Lieblingsmodell verzichten. Alle Schuhe
mit GTX-Obermaterial sind zusatzlich auch
in der ,normalen” Version, also ohne Wasser-
schutz, erhiltlich.

WINTER-GESAMTUBERBLICK
Im Vordergrund unserer Tests stand nicht die
Frage, ob und wie lange die Schuhe Wasser
vom Eindringen abhalten. Uberpriift haben
wir die Angaben der Hersteller in unserem
, Aquarium-Test” aber natiirlich trotzdem. Einen
handelsiiblichen Fischtank haben wir mit aus-
reichend Wasser gefiillt und die Schuhe einem
Dauer-Tauch-Test unterzogen. Das Ergebnis
war wenig {iberraschend: Alle GTX-Modelle
sind, wie angegeben, komplett wasserdicht.
Auch die vier Kandidaten mit anderem Ober-
material (On, Nike und Mizuno) hielten, was
sie versprachen. Sowohl der Cloudrunner von
On als auch der Allout Terra Ice von Merrell
waren nach dem Dauertest so trocken wie
zuvor; die als wasserabweisend deklarierten
Runner LunarGlide 7 Flash von Nike und
der Wave Mujin 2 von Mizuno hielten nicht
ganz so lange dicht, konnten aufgrund der
Ubereinstimmung mit den Herstellerangaben
aber dennoch iiberzeugen. Die erste Hiirde war
mit dem Fischtank-Test also genommen, nun
ging es raus in die Natur. Im Zentrum unserer
4

UNSERE
TESTLAUFER:

RALF KERKELING

Llch bin Uberrascht,
wie gut sich die GTX-
Schuhe vor allem im
Bereich der Atmungs-
aktivitat nochmals
verbessert haben.
Insgesamt eine gute

Performance.”

DANIEL BECKER

,Ein groBer Vorteil aller
Testmodelle ist, dass
sie bei jedem Wetter
getragen werden kon-

en. Wer sich in den
Schuhen pudelwohl
fuhlt, kann sie getrost
auch beim Sommerlauf
anziehen.”
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Es muss ja nicht gleich
ein Bach sein, schon
Pfiitzen konnen
unangenehm fiir die
FiiBe werden.

NIKE
LUNARGLIDE 7 FLASH

Saubequem ist die wasserabwei-
sende Variante des Lunarglide. Die
Optik spricht fur sich, wie immer
sehr stylisch. Ein Schuh fur das
Training in der Stadt und im Park.
Bei Laufen durch nasse Wiesen
und kleinere Pfitzen wird das
Schuhinnere nach einiger Zeit
feucht. Eher wasserabweisend als
wasserdicht, entspricht aber auch
den Herstellerangaben.

Sprengung 10 mm
Gewicht (H/Einzel) 270g
Preis 149,95 €

Besonderheiten

- Zusatzliche Stitze des Fersen-
bereiches

+ Sehr wendig und dynamisch,
dank der Sohlenkonstruktion

- Der Mittelfuf8 wird extra gestitzt,
dank Flywire-Technologie

Performance <nass etrocken

Stral3e

Gelande

Wald
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Guter Grip auch auf
nassen Flachen.

Wasserabweisendes
Obermaterial.

Weich landen, hart
abstoRen: das Cloud-
Tec-System von On.

Die Hightec-Membran
ON ist absolut wasser-

CLOUDRUNNER und winddicht.

Der Cloudrunner, in der neuen,
wasser- und winddichten Version,
besticht vor allem durch seine
Uberragende Stabilitat. Der Schuh
ist zudem extrem komfortabel und
eignet sich daher besonders fir
lange Trainingseinheiten. Die spe-
zielle On-Sohle sorgt tatsachlich
fur eine gute Kraftubertragung
nach dem Aufprall und erméglicht
einen leichten Lauf.

Sprengung 7 mm
Gewicht (H/Einzel) 355¢g
Preis 179,00 €

Besonderheiten

* Zunge mit spezieller Barriere,
die das seitliche Eindringen von
Wasser verhindert

+ CloudTec-System fur eine
weiche Landung und schnelles
Abstol3en

Performance <nass strocken

StraBBe
Gelande
Wald
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Testldufe stand die Frage: Wie tauglich ist der Testschuh fiir die kalte
und nasse Jahreszeit insgesamt? Wie agiert der Schuh (Trailschuh oder
StraBenrenner) auf nassem Untergrund (z.B. Laub), und welche Unter-
schiede gibt es dabei auf der Strae und im Geldnde? Kleine Ausfliige
auf ,fremdem” Untergrund lassen sich nicht immer vermeiden und
waren —um einen optimalen Gesamttiberblick zu bekommen —bei den
Tests gewollt. Ebenso gehort zu einem Allround-Test natiirlich auch
in Herbst und Winter die Bewertung der Performance an trockenen
Tagen. Auch hier mussten die Schuhe beweisen, wie sie auf allen
Terrains zurechtkommen. Einzig ein Test im Schnee war uns aufgrund
der Witterungsbedingungen nicht vergénnt. Die Rutschfestigkeit auf
nassen Steinen kann aber immerhin als Indikator fiir die Performance
in der Winterlandschaft herangezogen werden. Auferdem haben wir
die Sohlen aller Schuhe auch im Detail betrachtet und erkléren, welches
Sohlenprofil fiir welchen Untergrund geeignet ist (siehe Info-Box auf
Seite 35). Einen Spezialfall in puncto Sohle haben wir mit dem Merrell
Allout Terra Ice im Test. Das Modell des US-amerikanischen Schuh-
herstellers ist das einzige, das fest installierte Eisenspikes im Gepéck
hat. Die Qualitdten des Eis-Spezialisten konnten wir in diesem Fall
jedoch nur abseits des eisigen Gebirges testen.

Die Sohle des Ride
8 GTX zahlt zu den
Alleskdnnern.

Notiger Komfort
SAUCONY gurch ;:":‘;i’r'l"
RIDE 8 GTX prung.

Mit diesem Schuh kann man auf
jeden Fall nichts falsch machen. Ob
nasse Wiese, feuchter Laubboden
oder Trampelpfade im Wald - mit
dem Ride 8 GTXist man fur jeden
Weg gerUstet. Dieser Laufschuh
liefert einen guten Mix aus Stabili-
tat und Komfort und weist Wasser
praktisch mthelos ab. Dazu halt
er wunderbar warm. Ein treuer
Begleiter bei feuchtem Wetter.

Sprengung 8 mm
Gewicht (H/Einzel) 278¢g
Preis 150,00 €

Besonderheiten

- Reflektierender Synthetikeinsatz
an der Ferse

+ Durchgehende PowerGrid-
Dampfung

- abriebfeste AulRensohle mit
hohem Carbonanteil

Performance <nass strocken

StraBe
Gelande
Wald
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ALLES IST INDIVIDUELL

Herausgekommen ist bei unserem Top-10-Test ein insgesamt abso-
lut tiberzeugendes Gesamtergebnis. In Sachen Wasserdichte und
Wasserabweisung konnten alle verwendeten Obermaterialien ihre
Stdrken unter Beweis stellen. Und auch in der Natur stellten sich bei
jedem Schuh ganz besondere Stirken — und nur wenige Schwéchen
—heraus. Was aber nach jedem Test gilt, hat sich auch nach unserem
an die nasskalte Jahreszeit angepassten Schuhtest nicht gedndert.
Jeder Laufer hat individuelle Bediirfnisse und Anforderungen, und
kein Schuh - auch wenn er noch so gut abschneidet — kann prinzipiell
jedem Laufer empfohlen werden. Wenn Sie aber einen Uberblick
tiber Stirken und Schwéchen, Besonderheiten und allgemeine Infor-
mationen der aktuellen Laufschuhmodelle fiir nasse Tage suchen
und erste Anzeichen dafiir finden wollen, welcher Schuh zu Thnen
passen konnte, dann sind Sie bei unserem Test der Top-10-Schuhe
fiir die nasskalte Jahreszeit ganz sicher gut aufgehoben.

E

SCOTT
KINABALU GTX 2.0

Der Kinabalu Uberzeugt mit star-
kem Rundumschutz vor Feuch-
tigkeit und erweist sich im Wald
oder auf dem Feld als robuster
Supporter. In Sachen Komfort
weist er allerdings leichte Schwa-
chen auf, da dem FuB etwas zu
wenig Freiheiten gegeben werden.
Die Gummisohle Uberzeugt mit
hervorragendem Halt auch auf
nassem Untergrund.

Das Sohlenprofil
beim Kinabalu ist
selbstreinigend.

GTX-Membrane:
Warmetransport von
innen nach auBBen.

Sprengung 11 mm
Gewicht (H/Einzel) 320g
Preis 149,95 €

Besonderheiten

+ Gummilasche zur Fixierung der
Schnursenkel

+ geschlechterspezifisch angelegte
Guidance-Line

+ Protektions-Platte schitzt
den Mittelfu

Performance <nass strocken

StraRBe
Gelande
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DYNAMIK hpom STABILITAT

a1



Mehr Wissen,
mehr Laufen, mehr Spaf®
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i 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

. T
10 STRUMPF-MODELLE 1M TES

Laufstring
.| Konnen enge b
n \ ‘t(i?e Lauf-Performanc

Abenteyy

Jatsch Galore:

Auch als epaper erhiiltlich. Scannen Sie ganz einfach
den @R Code oder gehen Sie auf www.aktiv-laufen.de
und lesen Sie die aktiv Laufen im epaper
Abonnement oder als Einzelheft.
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