der Besten

Es sind die Schuhe, die von den schnellsten Laufern der Welt bei den Olympischen Spielen in
London getragen wurden und mit denen sie bei den Herbstmarathons auf Rekordjagd gehen.
Hier lesen Sie, welche Rennschuhe auch Ihnen helfen kénnen, schneller zu laufen..
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er Herbst steht vor der
Tir und damit auch
der zweite Teil der

Stralenlaufsaison. Im Septem-
ber und Oktober locken groRe
Veranstaltungen wie der Ber-
lin- oder Frankfurt-Marathon
wieder Tausende Liufer auf den
Asphalt. Aber auch bei vielen
Kleinen Liufen zwischen Flens-
burg und dem Alpenrand sind
ambitionierte Sportler auf der
Jagd nach einer neuen Bestzeit.
Was liegt da naher, als sich jetzt
einen neuen, schnellen Schuh
zuzulegen? Die Hersteller haben
jede Menge Leichtgewichte im
Angebot, die speziell auf die
Bediirfnisse von Wettkampflau-
fern zugeschnitten sind.

Aber Rennschuh ist nicht

LEGENDE

KATEGORIEN
ALLROUNDER
HIGHSPEED

B ALLROUNDER

Mit diesen Schuhen sind Sie fir jeden
Wettkampf geriistet - egal ob 10
Kilometer, Halbmarathon oder auch
Marathon. Es sei denn, Sie wollen ganz
vorne mit dabei sein. Dann empfehlen
wir einen Schuh aus der Kategorie
»Highspeed”

gleich Rennschuh. Da gibt es
Schuhe wie den MRC 5000 von
New Balance, der kaum mehr
als eine Socke mit Sohle ist und
nur Liufern empfohlen wer-
den kann, die mit einem Tempo
unterwegs sind, dass den drei
Minuten pro Kiometer niher ist
als den vier Minuten. Thn haben
wir genauso getestet, wie die
vielen anderen Schuhe, die auch
fur Laufer geeignet sind, die
nicht im Weltrekordtempo iiber
die Straflen hetzen. Allerdings:
Gewisse Ambitionen und Tem-
pofahigkeiten sollte man schon
mitbringen, wenn man zu den
Waffen greift, die eigentlich fiir
Spitzenldufer entwickelt wor-
den sind. Das trifft vor allem auf

die Schuhe der Kategorie ,High-
speed” in unserem Test zu. Je lin-
ger die Distanz und je langsamer
Ihr Tempo, desto eher sollten
Sie zu einem Schuh der Kate-
gorie ,Allrounder” greifen, oder
im Wettkampf den gewohnten
Trainingsschuh tragen.

In jedem Fall sind die ganz
leichten und schnellen Schuhe
gewohnungsbediirftig, weil sie
- wenn iberhaupt - mit einem
Minimum an Dimpfung und
stabilisierenden Elementen
ausgestattet sind. Mit solchen
Schuhen koénnen Sie Thren Koér-
per auch iberfordern, und dann
riickt Thre Wunschzeit in weite
Ferne. Deshalb sollten Sie die
Racer immer bei schnellen Trai-
ningsprogrammen testen, bevor

WERTUNG

[+ +]+] sehr gut
[+]+] gut geei

) -

[-) nicht geeignet

BN HIGHSPEED

Fiir Top-Ldufer und solche, die es wer-
den wollen. Wer mit diesen Modellen im
Wettkampf gliicklich werden will, sollte
in der Lage sein ein hohes Tempo zu
laufen. Uber 10 Kilometer erst ab Zeiten
unter 40 Minuten ratsam.

Sie sich mit ihnen am Ful dem
Startschuss stellen.

Zumal die Wettkampf-
schuhe auch ideale Begleiter fiir
schnelle  Trainingsprogramme
auf Bahn und StraRe sind. Auf
der Jagd nach Sekunden unter-
stiitzt Sie ein Wettkampfschuh
mit seinem geringen Gewicht,
beim Endspurt auf der Zielge-
raden freuen Sie sich tber den
direkten Bodenkontakt!

Auf den folgenden Seiten
finden Sie 18 aktuelle Modelle,
die wir fir Sie getestet haben.
Wir sagen Thnen, welche Schuhe
eher fiir Liufe bis 10 Kilometer
oder eher fir den Einsatz im
Halbmarathon oder im Mara-
thon geeignet sind.

[ ADIDAS
adiZero Adios

Der Schuh des Marathon-
weltrekordlers Patrick Makau
motiviert zur eigenen Best-
zeit. Dazu hat man einen sehr
leichten, schmal gebauten
aber vollwertigen Schuh am
FuB, der keineswegs nur den
Profi anspricht. Adidas stat-
tet auch dieses Modell mit
Torsion-System fiir mehr Sta-
bilitdit im MittelfuB aus. Die
eher hart abgestimmte Adi-
prene-Dampfung unter VorfuR
und Ferse bietet ein durchaus
komfortables Abrollgefihl.

I ADIDAS
adiZero F50.2

Mit bekannten Merkmalen
wartet der adidas adiZero F50
auf. Der schmal geschnitte-
ne Schuh mit Torsion-Briicke
im MittelfuR ldsst sich (ber
jede Distanz mit seiner recht
straff abgestimmten D&mp-
fung laufen. Daflir sorgen die
Adiprene-Sohle im VorfuRbe-
reich sowie das Formotion-
Element unter der Ferse. Das
atmungsaktive ~ Obermaterial
wird im Zehenbereich und
entlang der Schnirung durch
Einsdtze verstirkt und bietet

PN ]

Das Airmesh-Gewebe sorgt fiir
eine angenehme Passform. Die
AuBensohle wurde mit Hilfe
des Reifenherstellers Continen-
tal fir optimalen Abdruck und
Grip optimiert.

Preis: 124,95 Euro
Gewicht: 210 Gramm (US 8,5)

WERTUNG

10 KILOMETER ]+
HALBMARATHON 000
MARATHON 000
DAMPFUNG (-]
STABILITAT (+]+]
GRIP [+ +]+)

eine gute Passform. Der mit
gut 270 Gramm ,schwerste”
adidas-Schuh im Test spielt
seine Stdrken auf den langen
Wettkampfstrecken oder bei
Tempodauerldufen aus.

Preis: 129,95 Euro

Gewicht: 274 Gramm (US 8,5)

WERTUNG

10 KILOMETER ]+
HALBMARATHON 000
MARATHON 000
DAMPFUNG 000
STABILITAT 000
GRIP 000




// AUSRUSTUNG

I ADIDAS
adiZero Tempo 5

Der adiZero Tempo 5 bietet
einen guten Kompromiss aus
geringem Gewicht und damp-
fenden Eigenschaften. Dank
des erweiterten Torsion-Ele-
ments, das fir Stabilitdt sorgt
und bis in den VorfuBbereich
reicht, und der Adiprene-Zwi-
schensohle kann man auch
lange Wettkampfstrecken
zuriicklegen. Die Passform
des schmal geschnittenen
Schuhs ist dank Airmesh-
Obermaterial und gut fixie-

. ASICS

GEL-DS SkySpeed 3

Wer auf schmalen FuR lebt,
wird mit dem GEL-DS SkySpeed
3 viel Freude haben. Der .klei-
ne neutrale Bruder” des GEL-
DS Trainer hat eine recht enge
Zehenbox, wer gerne viel
Bewegungsfreiheit fiir seine
FiRe beansprucht, wird sich
hier womdglich eingeengt fiih-
len. Mit rund 280 Gramm ist
der Schuh keine Renn-Flunder,
sondern eher ein Allrounder
mit einer straff abgestimmten
Dampfung. Wer den richtigen
FuB fiir diesen Laufschuh mit-
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render Schniirung optimal.
Die AuBensohle sorgt auch
bei Regen auf verschiedenen
Untergriinden fiir guten Grip.
Beim Abrollen kénnte er
etwas flexibler sein.

Preis: 129,95 Euro

Gewicht: 210 Gramm (US 8,5)

WERTUNG

10 KILOMETER 00
HALBMARATHON 000
MARATHON 000
DAMPFUNG 00
STABILITAT (+]+]
GRIP 000

bringt, kann ihn beim Halbma-
rathon und Marathon sehr gut
einsetzen. Und ein Hingucker
ist der GEL-DS SkySpeed 3 alle-
mal.

Preis: 129,95 Euro

Gewicht: 282 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER ()
HALBMARATHON 00
MARATHON (-] +]
DAMPFUNG (-] +]
STABILITAT (+]+]
GRIP 000

I ASICS
GEL-DS Racer 9

Der Asics GEL-DS Racer hat vor
allem ein Ziel: Schnelles Laufen
soll auch komfortabel sein. Er
verfiigt ber Solyte-Material in
der Mittelsohle, das an Gewicht
spart, aber trotzdem gut
dampft. Die Duomax-Pronati-
onsstiitze bietet dem FuR auch
dann Unterstiitzung, wenn die
Kraft auf den letzten Kilome-
tern nachldsst. Weitere Extras
sind eine Art Briickenelement
in der Sohle, das fiir eine gute
Kraftiibertragung sorgt, und die

Magic Sole, die im VorfuRbe-
reich eine gute Luftzirkulation
und verbessertes Feuchtigkeits-
management bietet. Gut geeig-
net flir Wettkdmpfe aber auch
fiir schnelle Trainingslaufe.

Preis: 119,95 Euro

Gewicht: 175 Gramm (W US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON 000
MARATHON 00
DAMPFUNG 000
STABILITAT (+]+]
GRIP (+]+]

mmmm ASICS
GEL-Tarther 2

Der GEL-Tarther 2 liegt mit
einem Gewicht von rund
215 Gramm im mittleren
Bereich fiir einen Racing-
Schuh. Dies gelingt Asics
unter anderem durch die
leichte Duosole-AuRensohle
im Vorfulbereich. Sie sorgt
fir guten Grip auf Asphalt
und ermdéglicht druckvolles
Laufen bei hohem Tem-
po. Gleichzeitig bietet der
Schuh geniligend Stabilitat.
Das  Gel-Dampfungssystem
im RickfuBbereich und die

Solyte-Mittelsohle unterstiit-
zen unauffallig. Hierdurch ist
der Tarther fiir StraBenldufe
jeder Liange ein guter Beglei-
ter und liberzeugt auBerdem
durch eine dezente Optik.
Preis: 119,95 Euro

Gewicht: 215 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 00
HALBMARATHON 000
MARATHON 000
DAMPFUNG (-] +]
STABILITAT (+]+]
GRIP 000

for 130 Jahren wurde das Wandern zur Lust.

Jubilaums-
Edition

Gerlachs Praservativ-Krem

Vior 130 Juhren hat Edusd Garlach nehan,
zeigleich nr Grindung dea Deubechen YWander
vemaina mil sainear FuBcreme den Markd
reseiulioniart und eaitdem Generationen von
Warndarem vor Wund- und Blasen-
larfen bewslet.

Aum ciemarm Anleea bringt Gelrvol
— parala aur beahrten Tube - FUSSKREM
ane Jubiliume-Edition esiner
camaligan Original Gerlachs Pra-
sarwativ-Krem-Dose in begrenzter
Aulege auf den Markt — zur Freude
dler Wandarer und Nostalgiker.

h| GEHWOL

Alles fir dus Weh| der FiBe.

GEHWOL gibt aa In guian Fachpaachfien und Apothekan
i EDUARD CEALACH CanhH, 37952 Lithheoe, wis. pehasol.de, weawfisaviial info
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[ BROOKS
T7 Racer

Der T7 steht seinen Vorgdn-
gern in nichts nach. Er ist
leicht, bequem, sitzt gut am
FuR ohne dass er irgendwo
unangenehm driickt. Die asym-
metrisch angeordnete Schnii-
rung und das am MittelfuR
verstirkte Obermaterial geben
einen guten Halt. Der Wett-
kampfschuh hat ein angenehm
weiches Dampfungsverhalten.
Damit eignet er sich trotz
des geringen Gewichts sogar
flr lingere Wettkampfdistan-

m— K-SWISS
Kwicky Blade-Light

Das Design erinnert an die
Flagge Jamaikas. Das verspricht
eins - Tempo! Und dieses
Versprechen hdlt der Kwicky
Blade-Light bei Wettkdmpfen
und schnellen Tempoldufen
eindrucksvoll. Gleich bei den
ersten flotten Schritten fihlt
man sich dank der guten Pass-
form duRerst wohl und driickt
gern kréftig aufs Gaspedal.
Durch seine Robustheit und
die ordentliche Dampfung - er
gehort nicht zu den Fliegenge-
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zen. Der flache Aufbau und
die flexible AuRensohle lassen
direkten Kontakt zum Unter-
grund zu. Ein Schuh, mit dem
man automatisch einen schnel-
len Schritt einlegt, ohne direkt
zu ermiiden.

Preis: 100,00 Euro

Gewicht: 184 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON 000
MARATHON 00
DAMPFUNG (-] +]
STABILITAT (+]+]
GRIP (+]+]

wichten unter den Wettkampf-
schuhen - ist der .Kwicky”
auch fiir Marathons geeignet.
Wie die meisten Schuhe der
Kategorie ist er fiir Schotter-
pisten nur bedingt geeignet.
Preis: 130,00 Euro

Gewicht: 256 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON 000
MARATHON 00
DAMPFUNG Q0
STABILITAT (+]+]
GRIP [£]+]+]

N BROOKS
Racer ST5

Die Passform des Brooks Racer
ST5 ist gleich beim ersten Lau-
fen angenehm, das flexible
und atmungsaktive Oberma-
terial driickt an keiner Stelle.
Die AuBensohle vermittelt ein
gutes Abrollverhalten und gibt
auch bei Ndsse oder auf Wald-
wegen festen Halt. Der Schuh
wirkt beim ersten Anziehen
kaum gedampft, verfiigt aber
trotz der diinnen Sohle (ber
ein absorbierendes Mittelsoh-
lenmaterial. Die leichte Stiitze

s MIZUNO
Wave Musha 4

Ein leichter Racer, aber dennoch
ein ganzer Schuh. Die Wave-
Platte unter der Ferse und die
Zwischensohle sorgen fiir eine
angenehm leichte Dampfung.
Das (berarbeitete Obermaterial
schmiegt sich gut an den FuR,
bot einem Tester bei ldngerer
Dauer aber nicht ausreichend
Halt. Die AuRensohle vermit-
telt ein sehr sanftes Gefiihl und
bietet auch bei Nasse eine sehr
gute Haftung auf Asphalt. Wer
einen leichten Schuh sucht, der

im MittelfuBbereich fdllt nicht
negativ auf, kann beim Einsatz
im Marathon aber hilfreich
sein. Der Racer in einem eher
zurilickhaltenden Design ist ein
Allrounder fiir alle StraRenlauf-
distanzen.

Preis: 100,00 Euro

Gewicht: 244 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 00
HALBMARATHON 00
MARATHON 000
DAMPFUNG (] +]
STABILITAT [+]+]
GRIP (] +]

nicht schmal geschnitten ist
und ein leichtgdngiges Abrol-
len erméglicht, findet mit dem
Wave Musha 4 einen sehr guten
Laufschuh.

Preis: 115,00 Euro
Gewicht: 240 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 00
HALBMARATHON 000
MARATHON 00
DAMPFUNG 00
STABILITAT [+]+)
GRIP [+]+]+)

s MIZUNO
Wave Ronin 4

Die Kombination aus geringem
Gewicht bei gleichzeitig sehr
dynamischem  Abrollverhalten
zeichnen den Ronin aus. Das
seitlich verstdrkte, atmungs-
aktive  Obermaterial  bietet
einen hohen Tragekomfort, die
Fersenkappe ldsst ein wenig
Spielraum zu. Die durchgdn-
gige Zwischensohle sorgt fir
ein  Minimum an Dampfung
und erzeugt so den fiir Mizu-
no typisch weichen Abdruck.
VorfuBldufer freuen sich (ber

[ NIKE
Lunaracer+

Leicht, direkt und schnell. Der
erste Eindruck tduscht nicht:
Nike baut durch ein Mesh-
Gewebe mit Synthetikiiber-
zug einen unheimlich leichten
Schuh, der gut am FuR sitzt.
Die Lunarlon-Dampfung in der
Mittelsohle bietet in Kombinati-
on mit dem flachen Aufbau des
Schuhs einen weichen und sehr
direkten Bodenkontakt. Der
Lunaracer+ verlangt in seiner
knalligen Farbe nach hohem
Tempo, das er auch bei Naisse

die neue G3 Sohle, die auch bei
nasser StraRe viel Grip bietet
und durch zusdtzliche Flexker-
ben die Vorwartsbewegung
unterstiitzt.

Preis: 120,00 Euro

Gewicht: 190 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON (-] +]
MARATHON ()
DAMPFUNG ()
STABILITAT (+]+]
GRIP [+ +]+]

problemlos auf den Asphalt
bringt. Einem Tester gab die
weiche Fersenkappe zu wenig
Halt. Wer auf eine gute Schni-
rung achtet, kann dies aber fast
ausgleichen.

Preis: 129,95 Euro

Gewicht: 156 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON 00
MARATHON Q0
DAMPFUNG 00
STABILITAT (+]
GRIP 000

MmN NEW BALANCE
MRC 5000

Dieser Schuh ist mit unter 100
Gramm das absolute Leichtge-
wicht im Test und sollte nur
dosiert getragen werden. Das
nahtfreie Obermaterial ist diinn
und luftig, dabei wird der Fuf
von der Schniirung gut gehal-
ten. Auch in engen Kurven hat
man ein sicheres und ange-
nehmes Gefiihl. Bei der AuRen-
sohlen-Konstruktion hat New
Balance versucht, kleine Spi-
kedornen aus Gummi nachzu-
ahmen. Der Abdruck mit dem

s PUMA
Bolt evoSpeed Runner

Mit atmungsaktivem Mesh
und der Lightweight-FAAS-
Dampfung hat Puma einen
leichten und flexiblen Schuh
entwickelt. Der Schuh ist im
Bereich des VorfuBes etwas
breiter geschnitten und bie-
tet auch im Fersenbereich
geniigend Spielraum. Durch
die EverTrack AuBensohle
mit flexiblen Rillen kann auch
auf nassem Untergrund in
hohen Geschwindigkeiten mit
festem Halt gelaufen werden.

VorfuB ist toll, auch auf nassem
Untergrund hat der Liufer her-
vorragenden Grip. Fiir Tempo-
ldufe und kurze Wettkampfe ist
der MRC 5000 geeignet, fiir die
Marathondistanz nicht.

Preis: 110,00 Euro

Gewicht: 90 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON ()
MARATHON (-]
DAMPFUNG ()
STABILITAT [+]
GRIP 000

Die flache Sohlenkonstruktion
ermoglicht ein sehr direktes,
aber trotzdem komfortables
Abrollen. Ideal fiir den Halbma-
rathon. Ob Usain jemals eine
solche Strecke gelaufen ist?
Preis: 119,95 Euro

Gewicht: 240 Gramm (US 10)

WERTUNG

10 KILOMETER 00
HALBMARATHON 000
MARATHON 00
DAMPFUNG 00
STABILITAT (+]+]
GRIP (+]+]
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WAS IST DEIN
JNACHSTES
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s PUMA
Faas 350

Optisch sticht der Faas 350
beim Test heraus. Der Mix aus
grau und orange ist eine gelun-
gene Abwechselung zu den
dominierenden Gelb- und Griin-
ténen. Mit seiner minimalen
Sprengung ist der Puma-Renner
fiir schnelle Strecken gemacht.
Die Dampfung ist auch bei
langen, schnellen Ldufen ange-
nehm zu spiiren, aber keines-
falls zu weich. Beim ersten
Anblick wirkt der VorfuBbereich
sehr breit, doch auch schmalere

N SAUCONY
Grid Fastwitch 5

Die US-Amerikaner bekommen
von uns den ersten Preis fir
kreative Namensgebung: Mit
#fast twitch” werden in der Phy-
siologie die schnell zuckenden
FT-Muskelfasern bezeichnet,
die jeder braucht, der auf Best-
zeitenjagd geht. Saucony nennt
sein Modell aber Fastwitch -
mit nur einem t - und das heifit
so viel wie ,schnelle Hexe”. Und
schnell ist der Schuh. Dariiber
hinaus bietet er genau das rich-
tige MaR an Stabilitdt, das man

32 aktiv Laufen

FiiBe kommen mit dem Modell
gut Klar. Auf Asphalt fihlt sich
der 350er besonders wohl, aber
auch flotte Kilometer auf festen
Wald- oder Schotterwegen
steckt er locker weg.

Preis: 109,95 Euro

Gewicht: 250 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON 000
MARATHON (-] +]
DAMPFUNG (-] +]
STABILITAT (+]+]
GRIP 000

bei ziigigen Tempoldufen und
Rennen von zehn Kilometern bis
zur Marathon-Distanz braucht.
Auszusetzen ist an dem Schuh
gar nichts. Er verfiigt lber eine
leichte Pronationsstiitze.

Preis: 120,00 Euro

Gewicht: 225 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON 000
MARATHON 00
DAMPFUNG 000
STABILITAT 000
GRIP 000

s SALOMON
XR Mission

Der XR Mission des Trail-Spezi-
alisten Salomon ist der richtige
Schuh fiir Landschaftsldufe,
deren Strecken unterschied-
lich beschaffen sind. Egal ob
Asphalt, Waldweg oder Quer-
feldein, mit dem robusten,
aber angenehm zu laufenden
Schuh ist man optimal ausge-
riistet. Die Zehenschutzkappe
ist verstarkt, das bekannte Ein-
Zug-Schniirsystem fixiert den
FuR sicher und der stramme
Sitz an der Fersenkappe ver-

[ SAUCONY
Grid Type A5

Der Type A5 ist ein echter Wett-
kampfschuh. Das atmungsaktive
Mesh erzeugt mit Stretchban-
dern unter der Zunge eine tolle
Passform, auch fiir breite FiiRe.
Durch einen flachen Aufbau
mit sehr wenig Dampfung hat
man im Type A5 unmittelbaren
Bodenkontakt. Die Aufensohle
ist mit kleinen Noppen auffillig
konstruiert. Drainagelécher in
der Sohle sorgen fiir zusitzliche
Beliiftung. Allerdings kénnen
sich dort kleine Steinchen sam-

hindert das Eindringen von
Steinchen. Mit diesem All-Ter-
rain-Schuh macht der schnelle
Schritt durchs Geldnde groRe
Freude.

Preis: 119,95 Euro

Gewicht: 299 Gramm (US 9)

WERTUNG

10 KILOMETER ()
HALBMARATHON (-] +]
MARATHON 000
DAMPFUNG (] +]
STABILITAT 000
GRIP (+]+]

meln, die das Abrollverhalten
storen. Fir ambitionierte Liu-
fer auf der StraBe oder Bahn
ein toller und wirklich extrem
leichter Schuh.

Preis: 110,00 Euro
Gewicht: 160 Gramm (US 10)

WERTUNG

10 KILOMETER 000
HALBMARATHON 00
MARATHON )
DAMPFUNG ()
STABILITAT (+]
GRIP 000

; eine. Erreiche es
Entdacke das fli
M-Acetyl-Glucosamin in
MOBILIN GELEMEK FIT.
Einfach schiteln, 6ffnan,

trinken und Dein Ziel arraic

Optimal fir Training,

Leistung und Regeneration.




