Was macht eigentlich
einen perfekten Laufschuh
aus? Klar - grundsatz-

lich muss die Form des
Schuhs bei der Anprobe
zum Fuld passen. Das allein
reicht vielleicht bei einem
gewohnlichen Freizeitschuh
aus. Nicht aber bei einem
Laufschuh, der einen mog-
lichst ausgewogenen Mix
aus Dynamik, Stabilitat und
Komfort bieten sollte.
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dufig sind es nur kleine Stellschrau-
m ben, die justiert werden miissen, um

die gewtinschten Effekte zu erzielen.

So kann unter anderem die richtige
Schniirung der Schuhe dazu beitragen, die
Passform der Laufschuhe zusitzlich zu ver-
bessern. Mit den vielen verschiedenen Schniir-
techniken fiir Laufschuhe kénnen die Schuhe
variabel auf die Form der Fiifie und bestimm-
te Beschwerden beim Laufen abgestimmt
werden. Drei Klassiker der Schniirtechnik
stellen wir Thnen vor.

KREUZSCHNURUNG

Die Kreuzschnurung ist die traditionelle Stan-
dardschnirung eines gewohnlichen Lauf-
schuhs. Der Schnursenkel wird Uber Kreuz
immer von innen nach aul3en in das jeweils
nachst hohere, gegentberliegende Loch
gefuhrt. Diese Schnurtechnik sorgt dafur, dass
der Ful8 ausreichend Halt im Schuh findet.

MARATHONSCHNURUNG

Diese Technik gewahrleistet Stabilitat im Fer-
senbereich Uber langere Zeit und beugt Blasen
vor. Bis zum vorletzten Loch schniren Sie die
Kreuzschndrung, dann der Kniff: Zwischen den
beiden oberen, seitlich angeordneten Lochern
von aufBen nach innen eine Schlaufe bilden.
AbschlieBend den Senkel in die gegenUber-
liegende Schlaufe einfadeln und zuziehen.

SPANNSCHNURUNG

Bei Beschwerden oder Schmerzen auf dem
Ful3rtcken hilft diese Schnirtechnik, Last vom
Spann zu nehmen. Der Schuh wird grund-
satzlich normal geschnurt. Allerdings setzt
die Kreuzschnurung an den betroffenen
Druckstellen aus und gibt damit dem Ful3 den
notigen Platz. Dort wird der Schniirsenkel statt
Uber Kreuz parallel geschnurt.

Die richtige Schnirung kann dazu beitragen, die
Passform der Laufschuhe zusdtzlich zu verbessern.

oktivLaufen

AUSRUSTUNG

SCHNURUNG




