EQUIPMENT G MODE

PASSFORM

VOR
DESIGN

L> WAS BEDEUTET
EIGENTLICH ...

L SPRENGUNG?

Sprengung bezeichnet die Differenz der
Dicke der Zwischensohle im vorderen
und im hinteren Bereich des Schuhs.
Hat ein Schuh also eine Sprengung von
vier Millimetern, ist die Sohle hinten vier
Millimeter dicker als vorne. Eine héhe-
re Sprengung ist vor allem fir Fersen-
|dufer geeignet, um optimal abzurollen.
Far Laufer, die mit dem Mittel- oder Vor-
derfuf3 auftreten, ist sie dagegen eher
hinderlich. Auch Beschwerden kdnnen
durch die Wahl eines Schuhs mit der
richtigen Sprengung ausgeglichen wer-
den. Hast du haufig Schmerzen an der
Achillessehne? Dann kann eine hohe
Sprengung flir Entlastung sorgen.
Schmerzt eher dein Schienbeinmuskel?
Dann sollte es eine mdglichst niedrige
Sprengung sein.

— 042 EQUIPMENT & MODE EM

- |

L> LAUFSCHUHE KAUFT MAN AM

BESTEN NACH EINER AUSGIEBIGEN

BERATUNG IM FACHGESCHAFT,

UND WER SICH VORHER INFORMIERT,

TUT SICH MIT DER ENTSCHEIDUNG

LEICHTER. WIR LIEFERN DIR DIE

WICHTIGSTEN FAKTEN ZUM LAUF-

SCHUHKAUF.

Y PRONATION?

Pronation bezeichnet die Einknickbewe-
gung im Sprunggelenk beim FuPaufsatz.
Sie dampft die Aufprallkrafte und gehért
zur natlrlichen Laufbewegung. Bei man-
chen Ldufern ist sie allerdings so stark
ausgepragt, dass sie mittelfristig Schadi-
gungen des Bewegungsapparates verur-
sachen kann. Am haufigsten ist die soge-
nannte Uberpronation, bei der der Knéchel
sehr weit nach innen knickt. Viel seltener
sind ,,Unterpronierer”, deren Sprungege-
lenk beim Laufen nach aupen knickt.

L PASSFORM?

Die Passform setzt sich aus der Grofie
und der Weite des Schuhs zusammen.
Sitzt der Schuh gut? Fuhilst du dich
wohl darin? Dann stimmt die Passform.
Laufschuhe sollten immer etwas gréper
gewahlt werden als normale Schuhe, da
die FUPe besonders bei langen Laufen
nach vorn rutschen. Generell sollte vorn
im Schuh noch etwa ein Zentimeter
Platz sein.

L DAMPFUNG?

Dampfung beschreibt, wie stark die Zwi-
schensohle des Schuhs die Aufprallkraf-
te beim FuPBaufsatz absorbiert. Bei stark
gedampften Schuhen spirst du den Bo-
den fast nicht mehr, bei anderen fihlst
du den Untergrund stdrker. Flir was du
dich entscheidest, ist zum grofen Teil
Geschmackssache. Die einen lieben den
Komfort stark gedampfter Schuhe, die
anderen brauchen das direkte Laufge-
fuhl. Bei einigen orthopadischen Proble-
men oder bei starkem Ubergewicht kann
es helfen, einen Schuh mit ausreichend
Dampfung und Stabilitat zu wahlen.
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= ., Man sollte mindestens zwei Paar 258 .
Laufschuhe haben. Dadurch bekommt & ™
der Bewegungsapparat Abwechslung

und die Schuhe Regeneration.”

Nikolai Vanek ist Teamleiter beim §
Kolner Laufladen Bunert und weif,
worauf es beim Schuhkauf ankommt.

FACHGESCHAF

Du bist dir sicher, irgendwo im Keller
missten noch alte Laufschuhe rumlie-
gen? Vergiss es! Such’ statt der alten
Treter lieber die Adresse des ndchsten
Fachgeschafts raus - denn dort fihrt
dich dein erster Weg hin, wenn du mit
dem Laufen (wieder) anfangen mdoch-
test. Alleine durchs Rumstehen verliert
ein Laufschuh namlich pro Jahr rund 20
Prozent seiner Dampfungseigenschaf-
ten. ,Man sollte flr eine vernlinftige Be-
ratung schon ein wenig Zeit mitbringen -
eine halbe bis Dreiviertelstunde kann es
dauern”, sagt Nikolai Vanek, Teamleiter
im Kdlner Laufladen Bunert, der zu den
.Laufprofis" bei Sport 2000 gehort. Wer
hat, kann auch gleich seine alten Lauf-
schuhe mitbringen, denn die verraten
viel Uber ihren Besitzer.

Eine Laufbahn zieht sich einmal quer
durch das Kélner Fachgeschaft. Auch ein
Laufband sticht sofort ins Auge. Schnell
wird klar: Ganz ohne Bewegung gehts
nicht. Doch keine Angst - hier werden

von niemandem Hochstleistungen er-
wartet. Nachdem geklart ist, welche An-
forderungen der Schuh erflllen muss,
wird es ernst. ,,Bei einigen Kunden rei-
chen ein paar Bahnen durch den Laden,
bei Anfdngern macht es Sinn, dass sie
einmal kurz auf dem Laufband laufen”,
sagt Nikolai Vanek. Mit einer Kamera
werden dabei Beine und Fiipe gefilmt.
Im Anschluss kann man sich das Video
anschauen. ,Es ist eine gute Méglichkeit,
sich seine Lauftechnik mal selbst anzu-
sehen”, sagt der Teamleiter. ,Wir kdnnen
dann direkt erklaren, auf was wir bei dem
Laufschuh achten missen.”

Hohlfuf? Plattfuf? O-Beine? Die Liste
kénnte beliebig fortgesetzt werden. Eini-
ge der Eigenschaften lassen sich schon
erkennen, wenn sich der Laufer einfach
gerade hinstellt. Bei anderen ist Bewe-
gung erforderlich. Doch sie alle haben
Einfluss auf die Wahl des Schuhs. Auch
kleinere Wehwehchen sollte man anspre-
chen - sie kdnnen durch den Schuh még-
licherweise ausgeglichen werden. ,Hat
jemand beispielsweise haufig Schmerzen

an der Achillessehne, kénnen diese durch
einen Schuh mit einer hohen Sprengung
gelindert werden.” Hat ein Laufer akute
Beschwerden, sollte ein Arzt oder Bewe-
gungsanalytiker aufgesucht werden.
Steht fest, auf was bei der Schuhwahl ge-
achtet werden muss, sollten drei bis vier
verschiedene Modelle anprobiert und
kurz gelaufen werden. ,Die Laufschuh-
wahl ist eine sehr individuelle Sache",
sagt Nikolai Vanek. ,Laufschuh bedeu-
tet Komfort, und Komfort wird von jeder
Person anders definiert.” Daher sollte
sich der Kaufer bei der Auswahl ganz auf
seinen Bauch verlassen. Passt der Schuh
richtig gut? Fihle ich mich darin wohl?
Ist er nicht zu hart oder zu weich? Was
besonders Laufanfdngern haufig schwer
fallt: Das Aussehen sollte wirklich nur
eine Nebenrolle spielen. ,Wichtig ist,
dass der Schuh perfekt passt. Und wenn
er optisch nicht zu 100 Prozent gefallt,
nimmt man einfach bei der nachsten
Laufrunde eine Pflitze mit - dann hat
sich das auch erledigt”, sagt Nikolai Va-
nek mit einem Augenzwinkern.
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