SCHUHE

Der Lenz ist da und in den Laufladen tir-
men sich Schuhkartons mit ratselhaften
Aufschriften bis zur Decke. Erwarten uns
revolutiondre Neuheiten oder lediglich
alte Bekannte, die sich fruhlingsfein
gemacht haben? RUNNING hat die aktu-
ellen Modelle fir Sie unter die Fufle
genommen und alles Wissenswerte
zusammengestellt.

PIT JENNICHES

Wer Pits ersten Redeschwall tiberlebt,
kommt in den Genuss einer erstklassi-
gen Beratung. Das scheint sich von
Freiburg bis Kiel herumgesprochen zu
haben. Auch renommierte Schuhdesi-
gner rufen gelegentlich im Freiburger
,City-Sport”-Laufladle oder der Lorra-
cher Dependance an, um in Konstruk-
tionsfragen seinen Rat einzuholen. Dass
der Mann aus der Eifel nicht nur Theo-

Kontakt:peter.jenniches@web.de

retiker ist, belegen beurkundete lauferische Leistungen von 1.19 Stunden tber 25 km
und 2.23 Stunden fur die Marathondistanz.

Es bleibt wie es war: Ganzlich neue Model-
le haben nur alle eineinhalb bis zwei Jahre
ihren grofSen Auftritt. ,In der Zwischenzeit
wird etwa halbjahrlich Feintuning betrie-
ben", erklart der Freiburger Laufschuhex-
perte Pit Jenniches anschaulich, und weist
darauf hin, dass die Klassiker der grofSen
Marken meist nur in Nuancen verbessert
werden. Hort sich fast schon an wie bei den

OLIVER NIXDORF

31 Jahre, Dipl.-Sportlehrer (DeutscheSporthochschuleKoln).
Seit elf Jahren Runners Point, zirca sieben Jahre im Verkauf,
seit zirca drei Jahren Personalentwickler, zustandig fur die
Fachkompetenz der Verkaufsmitarbeiter Laufleistung zirca
40 Kilometer pro Woche Marathonlaufer sonst MTB, Ski-
fahren, Inlineskating, Fuf$ball,... Er testet zusammen mit
anderen Arbeitskollegen seit mehreren Jahren die aktuellen
Laufschuhe im Programm bei Runners Point.

KRISTINA

DA FONSECA-WOLLHEIM
31 Jahre, mehrere Jahre Profilauferin
(ndheres zu ihrer Person siehe Intro
zum Frauen-Schuh-Test ab Seite 68).

JENS BODEMER
Chefredakteur
RUNNING - Das Laufmagazin

-
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Automobilherstellern das Facelifting, aber
bei den Schuhen geht es doch mehr um die
Funktion als um Design, sollte man zumin-
dest meinen. Bewéhrte und vor allem wirt-
schaftlich erfolgreiche Serien sind jeden-
falls oft mehr als eine Dekade alt und
werden nur geringfugig verandert. Bekann-
te ,Dauerlaufer" sind der GT 2080 von
ASICS, Cairo und Supernova aus dem Hau-
se Adidas, der Nike Air Structure und das
Modell Adrenaline von Brooks. Neu im
Programm von ASICS ist ein Stabilitats-
schuh mit dem exotischen Namen Coji.
Beim Nachfolger des Gel MC plus sind
Vorder- und Ruckfuf$ zugunsten von grofSe-
rer Flexibilitat entkoppelt, die Stitzung
wird durch grofiere Torsionsfreiheit jedoch
nicht vernachlassigt.

Das feine Gespiir der Fachleute erkennt
beim Schuhdesign auch in scheinbar ereig-
nislosen Zeiten zarte Trends. Dazu gehort
die Optimierung der Passform durch Aus-
weitung der Angebotspalette. Dass FufSe
Unikate sind, propagierte New Balance
schon vor 15 Jahren, und offerierte seither
alle Modelle in verschiedenen Breiten. Nun
scheint auch die Konkurrenz auf Variabi-
litat zu setzen. Beim Grid Omni von Sau-
cony kann beispielsweise bei gleicher Lei-
stenform unter zwei verschieden starken
Pronationsstiitzen (ultimate und moderate
stability) gewahlt werden. Weitere Tendenz:
Insgesamt sind Laufschuhe nicht nur fle-
xibler, sondern auch flacher geworden.
»Naturliches Laufen" mit ,dynamischen"
Schuhen heif$t das Stichwort. Offensicht-
lich wird beim Design vermehrt auf starke
Pronationsstuitzen verzichtet. Die flexiblen
Neuerscheinungen haben dennoch gute
Stutz- und Fuhrungsqualititen.

Es lohnt sich, die Mechanik des FuRauf-
tritts und der Abrollbewegung genauer
unter die Lupe zu nehmen, um die Fines-
sen der Hersteller zu verstehen, aber auch
hinterfragen zu konnen.

Der menschliche Fuf§ ist ein unglaublich
komplexer Mechanismus. Er besteht aus
26 Knochen, 19 Muskeln und 107 Sehnen,
die als eine Einheit arbeiten. Die meisten
Sportverletzungen entstehen, wenn bei die-
sem Bewegungsablauf Probleme auftreten.
Deshalb ist der richtige Schuh fur Athleten
so wichtig. Um zu begreifen, wie Schuhe
Verletzungen vorbeugen konnen, muss
man also zuerst die Funktionsweise des
FufSes kennen.




SCHUHE

Der Fuf$ hat beim Laufen immer nur Sekundenbruchteile Kontakt
mit dem Boden. In dieser kurzen Zeit kann jedoch viel geschehen.
Die Bodenkontaktphase besteht normalerweise aus drei Abschnit-
ten: Landephase, Stiitzphase und AbstofSphase.

LANDEPHASE

In dieser Phase stellt der Fuf$ einen losen, flexiblen Verbund dar,
der auf den Boden aufprallt. Rund 75 Prozent aller Laufer setzen
zuerst mit der Ferse auf (,RuckfufSlaufer"), wobei 99 Prozent auf
dem mittleren bis aufSeren (lateralen) Teil der Ferse landen. Der
Grund fir die flexible Struktur des Fuf8es in dieser Phase ist, dass
der Fufs beim Aufsetzen mit dem 2- bis 3fachen des Korpergewichts
des Laufers belastet wird und sich deshalb nicht nur dem Boden
anpassen, sondern vor allem auch den Aufprall dimpfen muss. Die
Beweglichkeit des FufSes zu diesem Zeitpunkt erlaubt auch die
sogenannte Pronation. Darunter ist die Einwértsdrehung des FufSes
zu verstehen, die ebenfalls eine stofddmpfende Wirkung hat.

STUTZPHASE

Sobald der Vorfuf$ mit dem Boden Kontakt hat, spricht man von
der Stuitzphase. Das Bein befindet sich jetzt direkt tiber dem Fufs.
Im Rickfufibereich wird die maximale Pronation erreicht. Ist die-
se zu stark (,Uberpronation"), erhoht sich das Verletzungsrisiko.
Der Fuf§ geht nun von einem flexiblen Verbund in einen starren
Hebel uber.

ABSTOSSPHASE

Die Ferse hebt ab, die Zehen haben jedoch noch Bodenkontakt
und stofSen zum nachsten Schritt ab. In dieser Phase ist der Druck
im Vorfufibereich besonders
stark. Statt der Aufprallkrafte,
wie sie der Fuf§ in der Lande-
phase erlebt, werden hier die
MittelfufSknochen gegen den
Boden gedrtickt. Je wirksamer
der Energietransfer von der
Landephase zur Abstof$phase
ist, desto effizienter ist der ein-
zelne Laufschritt.

Diese Phasen werden nun
durch mechanische Elemente
in den Sohlenkonstruktionen
von den verschiedenen Her-
stellern ganz verschieden
angegangen. Erfreulich ist die nahezu durchgingige Tendenz den
Fuf$ nicht mehr nur in seinen Schwachstellen stiitzen zu wollen
und ihn damit auch in eine angeblich ideale Bewegungsvorgabe
zu zwangen, sondern seinen individuellen Abrollmechanismus
bis hin zu einer begrenzten Pronation, die ja in einem begrenzten
Ausmaf§ auch nitzliche Funktion hat, zu ermoglichen, um eine
moglichst naturnahe Bewegung der individuellen Anatomie zuzu-
lassen. Es soll also mit dem Fuf§ gearbeitet werden, nicht gegen
ihn, und man will ihm lediglich ,ein Leitsystem bieten", wie es
die Fachleute von ASICS formulieren.
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: SCHUHE

Adidas Cairo W+M
Preis : 115 Euro Schuhmodell Asics Asics ASICS | Adidas

Der Ad|dgs Qalro ist em Ielchftlerer Trainings- Gel Kayano | GT 2080 W-+M | 1080 H20 | Cairo
schuh mit einer Pronationsstiitze auf der

gesamten Innenseite. Fiir solch einen leich-

teren Schuh stiitzt und fiihrt er sehr gut. Die  NormalfuBlaufer » * L2 2 BNE 2
Dampfung fallt so stark aus, dass man den

Untergrund fast nicht mehr spiirt. Ich Uberpronierer 0" o . 0" " "
bevorzuge im Allgemeinen etwas mehr

Bodenkontakt. Passform und Abrollverhal- o

ten sind einwandfrei, was wirklich viel Lauf- ~ SUPInierer 0 0 w10

spal} vermittelt. Ich konnte mir aber vorstel-

len, dass die Dampfung schneller Dampfung VorderfuB | # # % * £ 2 3 £ 2 3

durchlatscht ist. Der Cairo ist einer der am
besten verkauften Laufschuhe von Adidas

. , . Dampfung Ferse L2 2 £ 2 ] E 2 2 R 2 2
und ohne weiteres auch fiir schnelle Laufe

Asics Gel Kayano IX W+M und den Wettkampf geeignet.  pit
Preis: 155 Euro StraBe £ 22} - | R
In der Vergangenheit habe ich meinen Kun-
den vom Kayano eher abgeraten, da der Wald - - P
Preisunterschied von 40 Euro zur 2000er
Serie von Asics meiner Meinung nach nicht
gerechtfertigt war. Bislang erschien mir der Wettkampf - » » bl
Asics 2070 gegeniiber dem Kayano VIII die
bessere Wahl, besonders was das Preis-Lei- Schwere Laufer " - * *
stungsverhaltnis betrifft. Dies hat sich mit
Eintreffen des Kayano IX aber grundlegend Leichte Laufer * - e -

geandert. Er passt hervorragend im Mittel-

fuBbereich und sitzt wie ein Handschuh.
Gegeniiber seinem Vorgénger ist der Boden-
kontakt besser und der Pronantionsschutz
wurde verstarkt. Der Schuh rollt exzellent ab
und selbst im groBen Zeh fiihlt man noch
einen guten Abdruck. Mit den genannten
Eigenschaften eignet er sich auch fiir Wett-

0 = ungeeignet

* = bedingt geeignet
## = geeignet

# % % — sehr gut geeignet

kampflaufer mit orthopadischen Problemen
bis zu einer Marathonzeit von ca. 3.30 Std.
Wer die 155 Euro eriibrigen kann, erwirbt
einen der zur Zeit besten Trainingslaufschu-
he auf dem deutschen Markt. ~ pit

Asics GT 2080 W+M

Preis: 117,50 Euro

Der 2080 ist das neueste Modell der 2000er Serie von Asics, die jetzt schon
iiber zehn Jahre konsequent weiterentwickelt wurde. RegelméBig gehdren
diese Modelle zu den beliebtesten und meistverkauften in Deutschland. Hier
stimmt das Preis-Leistungsverhaltnis einfach. Gegeniiber dem Vorganger
2070 erscheint mir der 2080er etwas breiter und eventuell auch steifer,
wodurch er jedoch etwas besser stiitzen und fiihren kann. Bei der Passform
hat mir das alte Modell aber besser gefallen. Es handelt sich jedoch um eine
Favorisierung, die sich auf mein personliches Schuh-FuB-Gefiihl stiitzt — Asics 1080 H20
andere FiiBe, andere Empfindungen und Urteile. Summa summarum: Fiir Preis: 110 Euro
seinen Preis ein Top-Trainingsschuh, der es seinen Mitbewerbern nicht leicht
machen wird, ihn zu tibertreffen. pit

Ein relativ schmaler Leisten bietet dem Laufer mit schma-
len, schlanken FiiBen besonderen Komfort. Das wasser-
dichte Spezialmodell (H20) des Klassikers mit dem guten
Preis-Leistungsverhaltnis ist nur 10 Euro teurer geworden

und erweitert sein Anwendungsspektrum besonders in den
feuchten Regionen Mittel- und Nordeuropas entscheidend.
Ein wirklicher Allrounder, der sich sowohl auf der StraBe
als auch im Gelande hervorragend laufen lasst. Der Klassi-
ker ist topp fiir leichte bis mittelschwere Laufer geeignet
und fiir Einsteiger, die fiir alle Zwecke zunéchst nur ein
Modell bevorzugen. jeh
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Schuhmodell Adidas Brooks Brooks | Brooks Adidas Supernova Cushion
Supernova Cushion | Adrenaline GTS 4 | Vapor V | Glycerin Preis:110 Euro
Ein Klassiker schon zu Lebzeiten. Sei-
NormalfuBlaufer - » - o ne Leichtigkeit, trotz guter Dampfung,

seine Flexibilitat trotz guter Fithrungs-
eigenschaften verdankt er sicher auch

Uberpronierer i . R * der Abstimmung der Vorder- und
Riickfusshahe, deren Differenz nicht
Supinierer - " 0 - * wie bei manch anderem Modell und
Hersteller zu groB ausfallt. Diese Qua- =
. litdten verdankt er auch der typischen 3
BRI VIRE | 55 Lt L Adidas-Torsion-Technik. Dies fuhrt =
auch zu einem optimalen Abrollverhal- %
Dampfung Ferse -5 £ 2 ] L2 2 BN 2 10 ten. Ddmpfung fallt durch die Adipre- =}
ne-Ausstattung sehr gut aus, wobei 2
Strafe - o O R der.Boden.kontakt sicherlich noch ein
klein wenig verbessert werden kdnnte,
indem die Sohle ein paar Millimeter
Wald el * el b diinner sein darfte, zumal der Harteg-
rad wahrscheinlich auch dann nicht
Wettkampf * * * * jeden Stein spiiren lieBe, was ihn auch
auf kiesigen Waldbdden zu einem Top-
Schwere Lufer - - PR Modell macht. - jeb
Leichte Laufer £ 2 2 * »* -5
Brooks Vapor V

Preis: 99,95 Euro

Die fiinfte Generation des Brooks Vapor vereint
Stabilitat und Dampfung in optimaler Weise.
Sein Leisten ist auch fiir Schwergewichte unter
den Laufern mittig durch die MittelfuBbriicke
(DRB Accel) recht breit gehalten. Die geringe Tor-
sion macht ihn besonders fiir Fersenabrolllaufer
zum geeigneten Modell. Er Iasst sowohl von der
Haltbarkeit als auch vom Preis-Leistungsverhalt-
nis nichts zu wiinschen ibrig. jeb

L

Brooks Adrenaline GTS 4

Preis: 117,95 Euro

Den Brooks Adrenaline gibt es schon in der x-ten Version. Er ist zu einem sehr
dynamischem, flexiblen Schuh weiterentwickelt worden, der sehr gut sitzt. Mit
guter VorderfuB- und Fersendampfung, Pronationsschutz und flacher Bau-
weise ladt er auch zum schnellen Laufen ein. Mir passte er sogar besser als
der Asics GT 2080, hatte besseren Bodenkontakt und ich fand ihn einfach toll.
Auch der Preis stimmt. Geeignet ist er fiir schnelle Trainingseinheiten sowie
lange langsame Laufe und mittlere bis stérkere Uberpronierer. Eine echte
Alternative zum Asics 2080. pit

Brooks Glycerin

Preis: 122,95 Euro

Mit dem Brooks Glycerin sind Sie gut beraten, wenn Sie ein Lightweight Modell
suchen, das trotz seines geringen Gewichts die notige Dampfung und Stabilitat
bietet. Aufgrund der recht hohen Ferse eignet sich der Glycerin gleichermaBen fiir
lange oder schnelle Einheiten auf der StraBe, bei denen mehr mit dem VorfuBl gear-
beitet wird. Die natiirliche FuBstellung wird beim Glycerin kaum korrigiert, daher
ist er optimal fiir NormalfuBlaufer mit natiirlicher Pronation. An Dynamik im Abroll-
verhalten ist er kaum zu iiberbieten. Fiir mich die optimale Kombination an Dyna-
mik und Dampfungseigenschaften und somit ein echter Allrounder. Je nach Bedarf
kann der Schwerpunkt in Brooks typischer Manier durch die individuelle WahImég-
lichkeit der Leistenform auf Dynamik (curved) oder Stabilitat und Fithrung
(linear/gerade Leistenform) gelegt werden. jeb
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SCHUHE

Karhu Arrow

Preis:

Der Karhu Arrow ist ein Schuh fiir Schwerge-
wichte, die zur Supination tendieren. Er ver-
mittelt einen flachen geraden Auftritt, um
nicht zu sagen man wird gerade gehalten.
Fiir leichte, grazile Laufer wiirden wir ihn als
zu stabil einschatzen, aber fiir den Problem-
fuBlaufer ist er durchaus auszuprobieren
und zu empfehlen. Allerdings sollte die Pas-
sform vorher Giberpriift werden, da das Ober-
material, gerade weil es einen guten Halt
bietet, einen recht starren Eindruck vermit-
telt. Ein reiner Trainingsschuh fiir die niedri-
geren Geschwindigkeitsbereiche.

New Balance 855 W+M
Preis: 120 Euro

Avia 2050

BegriiBenswert, dass die sich zwi-
schenzeitlich auf dem Triathlon-Markt ver-
starkt engagierte Marke sich wieder zum
Running-Sektor zuriickwendet. Die damals
revolutionare Cantilever-Technik mit der
Aussparung unter dem Fersenbein lasst
alle Fersensporn-Patienten aufatmen. Der
2050 als Klassiker unter den Avia-Schuhen
sitzt hervorragend am FuB, ist weich und
flexibel, aber beim Fersenauftritt durch die
Kugelform stabil genug, um auch dem Pro-
nierer ausreichend Stabilitat zu bieten. Der
Schuh besticht durch seine gute Passform
und die Griffigkeit der Sohle, dass er ein-
fach ein gutes Laufgefiihl vermittelt. Auch
die Dampfung ist so angelegt, dass man
selbst auf Asphalt so richtig ,rein hauen"
kann. Klitzekleiner Mangel: Die Zehenbox
diirfte etws mehr Platz zum Greifen der
Zehen bieten, ist aber kein Avia-spezifi-
sches Problem. Als Frauen- und Manner-
modell erhéltlich. jeb

Wer hier den Nachfolger des 854, der bei New Balance schon eine lange Tradition
hat (Beginn der Serie mit dem 750er), vermutet, wird nicht fiindig werden. In die-
sem Fall schlage ich vor, doch einmal den 764er zu probieren. Der 855er ist ein
anderer Schuh: breiter, im Schaft etwas héher (Druckstellen im Kndchelbereich
méglich!) und einfach eine Spur klobiger. Seine Dampfung ist vorne und hinten
hervorragend, Stiitz- und Filhrungseigenschaften fiir einen Uberpronierer ausrei-
chend. So richtig vom Hocker gehauen hat mich dieses Modell aber nicht. Dennoch
mit Sicherheit ein solider Trainingsschuh fiir lange und langsame Einheiten.  pit
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Schuhmodell

NormalfuBl&ufer
Uberpronierer
Supinierer
Démpfung VorderfuB
Démpfung Ferse
Strafe

Wald

Wettkampf

Schwere Léufer

Leichte Laufer

Avia
2050

*»

LA 2

LA 2

LA 2

LA 2

LA 2

*»

Karhu New Balance | Nike
Arrow 855 M+ W Air Skylon
L2 L - %
L2 2 - % *
L2 0 - %
- % L2 2 L2 2
L2 2 L2 2 L2 2
L2 2 - % L2 2
- % L 0
0 0 L2 2
L2 2 - % 0
0 0 L2 2
0 = ungeeignet
* = bedingt geeignet
#*#¥ = geeignet

# % #% = sehr gut geeignet

Nike Air Skylon W+M
Preis: 100,— Euro

Ein sehr leichter, flexibler Schuh, der vom Dampfungsver-
halten Nike-typisch sehr weich ist. Durch das sehr gute
Abrollverhalten, besonders im Bereich der Zehengrundge-
lenke, gibt es weig Moglichkeiten zur Uberpronation. Die-
ser Schuh férdert das VoederfuBlaufen, was in diesem
Einsatzbreich (schnelle Laufe, Wettkdmpfe auf der
StraBe) sowieso normal sein sollte. Je schneller Ihr lauft,
desto ehr geht ihr zum VorderfuBlaufen iiber. Wegen dem
breiten Schnitt im VorderfuBbereich ist er sehr gut auch
fiir Supinierer geeignet. Auch beziiglich Preis-Leistungs-
verhaltnis erste Wahl.




Schuhmodell Nike Nike New Balance
Structure Triax | Air Kantara | 830
NormalfuBlaufer L2 L2 L 2
Uberpronierer E 2 23 22 *
Supinierer 0 * *
Dampfung Vorderful | 3 # -5 *
Dampfung Ferse £ 2 2 ] L2 2 L2 2 3
StraBe L2 L2 2 L2 2
Wald L »* »*8
Wettkampf »* 0 L2 2 3
Schwere Laufer L2 L 2 *
Leichte Laufer * * L2 2

New Balance 830

Preis: 110 Euro

Der 830 besticht durch seine einfache und
weiche, sehr angenehm zu tragende Mokas-
sinbauweise. Ein absolutes Leichtgewicht, das
beim Tragen kaum zu spiiren ist. Der Tester
vergalB beim Laufen manchmal, dass er Schu-
he an den FiiBen hatte. Leicht, soft, abroll-
freudig, super PaBform, so ist er, der New
Balance 830! Geeignet v.a. fiir leichte bis mit-
telschwere Normalpronierer, die einen dynami-
schen, gut gedampften Schuh fiir Training
und Wettkampf (bis Marathon) suchen.
Besonders zu erwdhnen ist der weiche, fast
nahtfreie Schaft. Hier muss aber die exakte
Weite gewahlt werden, da der Schaft sonst zu
wenig Halt bietet. Die Optik des 830 ist abso-
lut gelungen. Er ist auf Asphalt, aber durch
die echte Low Profile Bauweise und den nahen
Bodenkontakt auch im Gelédnde zu Hause und
vermittelt ein einmaliges Laufgefiihl. Er ist
somit eine interessante Alternative zu klassi-
schen Lightweight-Trainern. nix/jeb

Nike Air Structure Triax VIl W+M

Preis: 115,— Euro

Dieser Schuh ist seit vielen Jahren einer der Renner im Nike-
Laufschuhprogramm und wird mal mit mehr, mal mit weniger
Erfolg weiterentwickelt Der diesjahrige geféllt mir sehr gut.
Es gibt momentan keinen weicheren Schuh mit so guter Pro-
nationsstiitze am Markt. Fiir manche L4uferinnen ist er
jedoch gewohnungsbediirftig. Durch die auBen abgeschragte
Ferse gibt es Athletinnen, die glauben, in ein Loch zu treten
und beim Fersenauftritt nach auen wegsacken. Durch die
sehr gute Pronationsstiitze kénnen NormalfuBlaufer und
leichte Uberpronierer, gerade wenn der Schuh noch mit Einla-
gen versorgt wird, zu stark in die Supination (also nach
auBen) gezwungen werden. Dies sollte aber sowieso von
einem erfahrenen Fachverkdufer iiberpriift werden. Preis und
Leistung gehen voll in Ordnung. pit

Nike Air Kantara

Preis: 145,— Euro

Ein megastabiles Modell, das dennoch, wie die meisten Modelle von
Nike, durch hervorragenden Sitz am FuB besticht. Bei den Stabimo-
dellen von Nike scheint die Ferse im Verhaltnis zum VorfuB recht
hoch, was nicht unbedingt ein Vorteil sein muss. Lobenswert jedoch
bei allen Nike-Modellen, dass man sich traut, den VorfuBbereich
wesentlich breiter zu bauen als den RiickfuBbereich. Dies wird hier
besonders deutlich. Das ist keine Selbstverstandlichkeit, wenn man
moderne Sohlenkonstruktionen anschaut, die oftmals vorne schmaler
zulaufen. Aber dies widerspricht jeglicher Anatomie des FuBes. Nike
hat dieses Bediirfnis jedenfalls bis hinein in sein Stabi-Segment,
wohin der Kantara zweifelsfrei gehort, erkannt. Dadurch kommt in
nahezu jedem Modell zumindest ein leicht gebogener Leisten zustan-
de, was auch zu dem guten Sitz fiihrt. jeb
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: SCHUHE

Puma [:Ommete Peer|ess I W+M Schuhmodell Puma Puma Puma Fila
Preis: 125 Euro Peerless | Abound | Extol SGT 1000
Puma geht seit einigen Jahren bei der Lauf-
schuhkonstruktion ginen gtwas anderen NoTalBan e » P P, o
Weg. Man bemiiht sich, die Schuhe flacher
zu bauen, um so das BarfuBlaufen zu imi- . :
tieren. Auch der Peerless lasst diese Ten- Uberpronierer bbb bl bl bbb
denz erkennen. Fiir mich ist er aber etwas zu
breit, besonders im VorderfuBbereich. Daher  'Supinierer 0 e * *
diirfte er wohl eher fiir Lauferinnen mit brei-
tem VorderfuB bzw. Hallux valgus geeignet .
sein. Die Sohle ist sehr gut profiliert, so Dampfung VorderfuB | 4 # 5 5 R
dass leichtes Gelande kein Problem sein
sollte. Dampfung und Abrolleigenschaften Dampfung Ferse L2 * £ 2 3 £ 2 2
sind gut, der Uberpronationsschutz sehr
gu.t. Ein echterﬂAIIround.er mit gutem Preis- Strafe o » - o
Puma Abound Leistungsverhéltnis. pit
Preis: 130 Euro Wald e TT I T
Das HighEnd-Produkt aus dem Hause
Puma ist ein super Laufschuh modernster
Generation! Die extrem flache Bauweise Wettkampf 0 *n bl -
und die festen Dampfungseigenschaften
vermitteln ein direktes Laufgefiihl und Schwere Laufer Y 1 | * * % *
ermdglichen ein dynamisches Abrollen.
Die sehr gute MittelfuBbriicke sorgt fiir die Leichte Laufer * I P o

notwendige Stabilitat. Das neue Schniir-

system verleiht dem Abound sehr gutem

Halt im MittelfuBbereich und das Schaft- 0 = ungegignet
material ist leichter, atmungsaktiver und * = bedingt geeignet
weicher geworden. Letzteres freut uns #® = geeignet

sehr, weil dadurch Druckstellen im
Bereich des Zehengrundgelenks verhin-
dert werden. Aufgrund der schmalen

# % % = sehr gut geeignet

Passform ist der Abound aber nicht fiir
jede FuBform geeignet. Achtung: Nicht
geeignet fir Einlagentrager. nix

Fila SGT 1000

Preis: 130 Euro

Der Fila SGT 1000 vermittelt trotz nicht ganz flacher Sohle ein Leicht-Lauf-Gefiihl
und guten Bodenkontakt. Das weiche Obermaterial diirfte ein wenig fester sein,
durch Plastik-Karos aber leicht verstarkt und durch den leicht gebogenen Leisten
gewahrt der Schuh eine gute Fiihrung und Stabilitat bei hervorragender Flexibilitat,
bedingt sowohl durch den unterbrochenen, zweigeteilten Pronationsschutz vorne
und hinten als auch durch die leicht hochgezogene Schalenkonstruktion der Sohle
vorne. Daher auch der gute Bodenkontakt im VorfuBbereich. Durch seine hohe Flexi-
bilitat und Leichtigkeit ist er auch fiir Speed-Freunde ein geeignetes Modell. Zumal
die breite Zehen- und VorfuBbox auch fiir das aktive Greifen der Zehen keine Wiin-
sche offen I&sst. Der Preis liegt allerdings im oberen Segment. jeb Puma Complete Extol

Preis: 110 Euro

Eine echte Allround-Waffe! Sehr gut geeignet fiir Normal-
fuBlaufer, aber auch fiir leichte Uberpronierer. Denn die

sehr schmale Passform in Ferse und MittelfuB und die
kugelformige Ferse bieten sehr guten Halt. Die flache
Bauweise des Schuhs sorgt fiir zusatzliche Stabilitat. Als
Trainingsschuh konzipiert, funktioniert der Extol aufgrund
seiner Leistenform aber auch bei schnellen Trainingsein-
heiten und im Wettkampf. Die neu tiberarbeitete Mittel-
fuBbriicke und das neue Fersenddmpfungselement
“decoupled iCell” haben das Abrollverhalten des Extol
nochmals verbessert. nix
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Schuhmodell Saucony Saucony | Pearl Izumi Reebok Saucony Grid Omni W+M
Grid Omni | 3D Grid | Push Premier Lite Ultimate Stability, 135 Euro
Hurricane V Moderate Stability, 120 Euro
NormalfuBlaufer - " » o - Begeistert hat mich bei diesem

Modell, dass es in zwei Versionen fiir
mittlere Pronierer und starke Uber-
pronierer angeboten wird. Damit
kann man den Schuh einfach noch
Supinierer 0 0 * o besser anpassen. Gutes Profil auch
fiir Waldwege, breiterer Schnitt im
VorderfuBbereich, z.B. auch fiir

Uberpronierer o - " - - " - " - "

Dampfung VorderfuB | ## b bt ' Lauferlnnen mit Hallux valgus (Ver-
dickung im GroBzehengrundgelenk- -

Dampfung Ferse L 2 - L2 2 L 2 bereich durch SenkspreizfuB) und
gutes Abrollverhalten fiir einen solch

Strafe . oy oy g steiferen Schuh runden die Sache ab.
Mit 135 Euro ist das ultimate stabi-
lity Modell allerdings nicht gerade

Wald - » - - preiswert. pit

Wettkampf * - % - % L 2 2

Schwere Laufer L2 2 3 - »* L 2]

Leichte Laufer 0 0 L2 2 L 2 23

Pearl Izumi Push

Preis: 95,-

Ein eleganter Schuh, der aber nicht nur mit modischem Design — fast zu schade, um
damit im Wald zu laufen —, sondern auch im Abrollverhalten durch hohe Flexibilitat
besticht. Etwas zweifelhaft, ob das nahtlose Obermaterial auch dem Langzeitge-
brauch standhalt, denn es ist weich und bietet weniger Halt, da es nicht durch
héssliche Plastikkerben verstérkt ist. Experten fir natiirliches Laufen wiirden darin
vielleicht genau seine Starke vermuten. Aber alle Achtung, dem Bekleidungs- und
Textilspezialisten ist auf Anhieb ein konkurrenzféhiges Produkt gelungen, das einen
guten Monat vor dem eigentlichen Marktauftritt dank ausgereifter Sohlenkonstruk-
tion schon Klassikerqualitaten mutmaBen lasst. Einziger Nachteil dabei: Die Dicken-
differenz der Hintersohle ist im Verhaltnis zur Vordersohle — dhnlich manchem Nike-
Modell — recht hoch. D.h. vorne guter Bodenkontakt. Solche Schuhe eignen sich
besonders gut zum Laufen bergan, da die Achillessehne bei dem damit verbundenen
Winkelausgleich nicht zu sehr aufgedehnt wird. jeb

Saucony 3D Grid Hurricane V. W+M

Preis: 150 Euro

Dieses Modell besitzt eine etwas flachere und hértere Zwischensohle als
der Grid Onmi. Der Bodenkontakt ist sehr gut, so dass der Schuh auch
fiir den dynamischen Laufstil mit aktivem FuBabdruck und schnellere
Laufe geeignet ist. Ein etwas hérterer, direkter Schuh mit breitem
VorderfuBs fir viel LaufspaB und hervorragendem Uberpronationsschutz.
Allerdings mit 150 Euro auch recht teuer. pit

-

Reebok Premier Lite
Preis: 90 Euro
Klassischer sehr gut zu tragender Laufschuh, der ein griffiges Gefiihl auf jedem Untergrund verrmittelt. Ohne viel Schnick-
Schnack ist der Schuh angenehm leicht und man hat besonders auf hartem Untergrund den Eindruck, gut vorwérts zu kom-
men. Der Schuh ist aufgrund der Festigkeit der Dampfung auch fiir nicht ganz leichte Neutrallaufer zu empfehlen, die im Trai-
ning ofter mal ein hohes Tempo laufen. Typisch und klassisch bei Reebok die groBziigige Sohlenaussparung in der Mitte. Dies
spart Gewicht, entkoppelt die Ferse vom VorfuB, weshalb er besonders fiir VorfuBlaufer geeignet ist. Dennoch wird der Schuh
nicht instabil, da die Abdruckbewegung durch eine Hartplastik-Transition Bridge im Mittelfu gehebelt wird. Somit wird doch
eine sinnvolle Verbindung zwischen Vor- und RiickfuB nah am FuBgewdlbe ermdglicht. jeb
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SCHUHE

Adidas adiStar Control M

Preis:150 Euro

Die Technologie ad (8i-kjub gesprochen) wurde vor zirka einem Jahr von Adidas eingefiihrt und
stieB bei vielen Laufern wegen der hohen Sohle auf Misstrauen. Doch mit dem adistar Control
ist diese Innovation erfolgreich in einem stabilen Allroundschuh umgesetzt. Dieser legt sich
gut um den FuB und lasst an Fiihrung nichts vermissen. Der Schuh eignet sich daher auch fiir
schwerere Laufer, die von der normalen FuBstellung abweichen. Im Prinzip merkt man von der
aufwéndigen Verarbeitung also nichts, aber das ist eher ein gutes Zeichen. Alles in allem ein
echter Adidas, der mit der Zeit gegangen ist!

Bei der Entwicklung der neuen Technologie haben sich die Produkt-Ingenieure der Herzoge-
nauracher Sportschuh-Schmiede unheimlich viel gedacht und Zeit gelassen —beinahe fiinf
Jahre, um die Erkenntnisse aus den eigenen Forschungslabors in der al Technologie zu syn-
thetisieren. A3 unterstiitzt mit den physikalischen Formen des Materials die verschiedenen
Phasen des FuBaufsatzes und —abstoBes (vgl. hierzu auch den Intro-Text auf S.54/55 mit der
Erklarung der verschiedenen Phasen des FuBaufsatzes) — auf der AuBenseite und Hinterseite
des RiickfuBes, also der Landeseite konkav, auf der Innenseite konvex,
um die natiirliche Pronation abzubremsen. Das Ergebnis scheint sehr
ausgereift. Man darf gespannt sein, wie sich die neue Technologie im
VorfuB auswirkt. Sie ist fiir den Sommer geplant. (Prototyp siehe

Bild S. 52/53) jeb

Schuhmodell

NormalfuBl&ufer
Uberpronierer
Supinierer
Démpfung VorderfuB
Démpfung Ferse
Strafe

Wald

Wettkampf

Schwere Léufer

Leichte Laufer

Adidas
adistar Control

L2 2

L2 2

L2 2

%

L2 2

L2 2

%

L2 2

%

Reehok Reebok
Premier Road | Premier Control
£ 2 2 £ 2 2
¥ %

¥ %

£ 2 2 £ 2 2

* %

£ 2 2 %

¥ *

¥ -

¥ £ 2 2

£ 2 2 *

0 = ungeeignet

* = bedingt geeignet
#*# = geeignet

# 4 % = sehr gut geeignet




SCHUHE |

Reebok Premier Road

Preis: 100 Euro

Ein {iberzeugender Asphaltschuh, der
ein griffiges und leichtes Laufen
ermoglicht. Man zieht ihn an und fihlt

- =AW
‘—?_,.-ﬂ-"' sich auf jedem Kilometer wohl. Die
> )

Fiihrung ist fir NormalfuBl4ufer aus-
= gerichtet und drangt kein unnatiir-
\.—.-.__“____-l liches Abrollen auf. Die Sohle ist recht
hart und lasst trotzdem an Dampfung
nichts vermissen. Die Fersendampfung ist allerdings weniger ausgepragt.
Damit ist der Schuh auch besonders fiir VorfuBlaufer gut geeignet, zumal
die RiickfuB-Dampfung nicht zu hoch ausfallt, was die VorfuBtechnik
sicherlich unterstiitzt. Alles in allem ein Schuh, der auch auBerhalb der
StraBe Freude am Laufen verspricht. Bei Reebok stimmen sowohl Preis-
Leistung als auch die Haltbharkeit sowie die Abstimmung auf die verschie-
denen Zielgruppen mit nicht uniiberschaubar vielen Modellen. Der Schuh
vermittelt firr die etwas schwereren Laufer ein &hnliches Gefiihl wie der Lite
fir die Leichtgewichte. jeh

Reehok Premier Control DMX

Preis: 130 Euro

Dieses Modell aus der Serie von Reebok ist gut fiir schwerere Laufer geeignet und
ist dennoch nicht klobig. Aufgrund des relativ geraden Leistens vermittelt der
Schuh eine angenehme Fiihrung und Stabilitat und I4sst sich bei normalem Tempo
in jedem Gelande gut tragen. Auch dieser Schuh tiberzeugt, weil er nicht das Gefiihl
vermittelt, einen Fremdkérper am FuB zu haben, sondern durch einfache, bewéhrte
Konstruktion — bei geradem Leisten eine Stabibridge im medialen Bereich der
Sohle, die das Langsgewdlbe des FuBes stiitzt — vor der Uberpronation schiitzt. Fiir
die gesamte Palette der neuen Premier Serie gilt: Das neue DMX-Dampfungs-
material scheint zunéchst recht hart anzumuten, aber alle, die den Schuh laufen,
sind begeistert von der Konsistenz. Es gibt immer mehr Laufer, die eine hértere
Sohlenkonsistenz bevorzugen, da sich so langsam die Meinung durchsetzt, dass die
Rezeptoren durch zu weiche
Schuhsohlen getauscht werden
und durch den Trampolin-Effekt
Verletzungen provoziert werden.
Uber das Hangemattenphéno-
men des Quer- und Langsgewdl-
bes ist viel geschrieben worden
und die neue Generation der
Reebok-Schuhe wirkt dem ganz
klar entgegen. Drei Punkte fiir
Reebok. jeb

WER LAUFT EIGENTLICH DIE

SCHUHE NACH DEM TEST?

Fuar den diesjahrigen Schuhtest hat sich RUNNING in
Zusammenarbeit mit dem Prasidenten der Deutsch-Simb-
abwischen Gesellschaft und Bundestagsabgeordneten Rein-
hold Hemker etwas Besonderes ausgedacht. Mit breiter
Zustimmung der Schuhfirmen werden die Modelle, die wir
far Sie getestet haben, nicht an die Schuhhersteller zurtick-
geschickt, sondern fir einen guten Zweck in Entwicklungs-
und Schwellenlander, zum Beispiel nach Afghanistan oder
Simbabwe, versendet. Hintergrund dieser Aktion ist das
Bewusstsein der Bedeutung des Sports fur die Bildung der
Personlichkeit und Integration gerade auch junger Men-
schen. Nach dem Test treten die Schuhe in einem Gratis-
Container der Lufthansa AG ihre Reise an, um bald von lauf-
begeisterten jungen Sportlern in Entwicklungsldandern
getragen zu werden.




: SCHUHE

Schuhmodell Puma Puma Asics Asics
Extol Il Prevail 1l Kayano IX GT-2080
Wettkampf * ¥ £ 2 2 * *
Dampfung * £ 2 3 £ 2 23 £ 2 2 2
Stabilitat ¥ * £ 2 2 ¥
Puma Extol Il NormalfuBlaufer - .- - -
Uberpronierer £ 2 3 0 - - £ 2 3
Supinierer * L2 2 3 * *
leichte Lauferinnen L 2 23 L2 23 * % L2 23
mittelschwere Laufeinnen| # # -5 L2 2 %
schwere Lauferinnen * * * % *
StraBe £ 2 2 £ 2 2 £ 2 2 £ 2 2
Puma Prevail Il Waldweg L 2 * " * " **
Offroad * * * *
Preis 110,00 € 100,00 € 155,00 € 117,50 €
Fazit Leichter Trai- Fiir die ambitio- | Trainingsschuh Ein solider Trai-
ningsschuh fiir | nierte neutrale fiir die Lauferin ningsschuh, der
die NeutralfuB- | und zur Supina- | mit hohen An- als die Lightver-
bzw. leichte tion neigende spriichen an sion des Kayano
Uberpronie- Lauferin, die Démfungs- und IX eingestuft
rerin mit einen Light- Stiitzeigenschaf- | werden kann.
Anspriichen an | weight —Trai- ten, die dabei
Démpfung, nings- und nicht auf ein
Flexibilitat + Wettkampf- flexibles Abroll-
bodennahem schuh mit add- | verhalten ver-
Laufgefiihl. quaten Ddmp- zichten mochte.
fungs- und (und dafiir bereit
Flexibilitats- ist, ein paar
merkmalen Euros mehr zu
bevorzugt. investieren).
0 = ungeeignet
* = bedingt geeignet
#*# = geeignet
# %% — sehr gut geeignet
Asics GT-2080
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Schuhmodell

Wettkampf
Démpfung

Stabilitat
NormalfuBl&ufer
Uberpronierer
Supinierer

leichte L&uferinnen
mittelschwere L&uferinnen
schwere Lauferinnen
StraBe

Waldweg

Offroad

Preis

Fazit

SCHUHE

Fila
FGT 1000 D2

*

* ¥

*

LA 2

*

LA 2

* ¥

LA 2

*

*

130,00 €

Flexibler, gut
gedampfter
Trainingsschuh
geeignet fir die
Neutral- und zur
Pronation nei-
gende Lauferin
mit Anspriichen
an Tragekom-
fort.

Reebook
Premier Road

*

* %
* %
LE L

* %

LA 2

* %

LA 2

100,00 €

Leichter Stras-
senlaufschuh
fir die neutrale
L&uferin. Auch
fiir leichte
Uberproniere-
rinnen geeig-
net. Zehenbox
fallt schmal
aus, daher
nicht fiir Hallus
valgus Fiife zu
empfehlen.

Ryka
Eclipse Trainer

*

LA 2

* ¥

*

LA 2

LA 2

* ¥

110,00 €

Solider Lauf-
schuh, der
besonders fiir
Anfanger/innen
gut geeignet
ist. Die Damp-
fungseigen-
schaften sind
ebenfalls auch
fiir schwerere
Laufer/innen
ausreichend.
Wer schneller
laufen machte,
sollte auf einen
flacheren
Schuh zugrei-
fen, da der
Bodenkontakt
dafiir nicht
ausreicht, auf
Asphalt aber
gut.

Nike
Skylon

*»

%

*»

LE 2

* ¥

LA 2

%

LE 2

*»

*

100,00 €

Leichter, dabei
gut stiitzender
und dampfen-
der Trainings-
und Wett-
kampfschuh
fiir die leichte
und auf
Geschwindig-
keit fokussier-
te Lauferin.

Nike Skylon
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SCHUHE

Adidas Brevard 2
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Schuhmodell

Wettkampf
Démpfung

Stabilitat
NormalfuBlaufer
Uberpronierer
Supinierer

leichte L&uferinnen
mittelschwere L&ufeinnen
schwere Lduferinnen
StraBe

Waldweg

Offroad

Preis

Fazit

Brooks
Glycerin

*

LA 2

* ¥

LA 2

* ¥

[

LA 2

LA 2

* ¥

*

122,95 €

Fiir die neutra-
le Lauferin
ohne Hallus
Valgus Dispo-
sition mit
Anspriichen an
einen flexiblen,
passgenauen
Trainingsschuh
fiir hohe Kilo-
meterumfénge
auf der StraBe
und im Wald-
gelande.

Avia
2050

*»

%

*»

L2 2

*»

*»

L2 2

*»

L2 2

LA 2

*

115,00 €

Der Avia sitzt gut
am FuB und ver-
mittelt durch
eine etwas fla-
chere und hérte-
re Sohle ein grif-
figes Gefiihl auf
der StraBe und
im Wald. Auch
fortgeschrittenen
Laufer/innen ist
er daher durch-
aus als Trai-
ningsschuh fiir
ein Fahrtspiel
oder fiir Bergldu-
fe zu empfehlen,
Insgesamt ein
{iberzeugendes
Allround-Modell,
das durch ein
gutes Preis-Leis-
tungsverhéltnis
besticht.

Adidas
Supernova Cushion

*

> %

> %

L2 2

L2 2

%

*

110,00 €

Ein leichter Trai-
ningsschuh fiir
Lauferinnen ohne
FuBprobleme, die
eine weichere.
Démpfung bevor-
zugen.

Adidas
Brevard 2

*

%

L2 1

L2 2

L2 2

L2 2

> %

%

L2 2

> %

*

110,00 €

Stabiler Damen-
laufschuh fiir
neutrale und zur
Pronation nei-
gende Lauferin-
nen mit guten
Démfungseigen-
schaften. Nicht
bei Aquaplaning-
Verhéltnissen zu
empfehlen.

0 = ungeeignet

* = bedingt geeignet
#*#% = geeignet

#4% = sehr gut geeignet




Wettkampf
Démpfung

Stabilitat
NormalfuBl&ufer
Uberpronierer
Supinierer

leichte L&uferinnen
mittelschwere L&ufeinnen
schwere Lauferinnen
StraBe

Waldweg

Offroad

Preis

Fazit

SCHUHE

New Balance
164

*

*»

*»

LA 2

LA 2

LA 2

LA 2

*»

LA 2

*»

*

110,00 €

Ein sehr flexibler,
dabei aber gut
stiitzender Trai-
nigsschuh mit
hoher Passge-
nauigkeit auf-
grund der indivi-
duell wahlbaren
Leistenbreite
(A/B/D).

New Balance
116

*

LA 2

LA 2

LA 2

LA 2

LA 2

LA 2

*

LA 2

*

*

95,00 €

Gute Damp-
fungs- und
Stiitzeigen-
schaften kenn-
zeichnen die-
sen breit
einsetzbaren
Trainigsschuh
mit individuel-
ler Passform.

Saucony Trigon
Responsive

*
*»
*»
LE

*»

LA 2

*»

L L
*

*
117,50 €

Individuelle
Démpfungs-
merkmale und
eine hohe Pass-
genauigkeit bie-
tender All-
roundschuh mit
gutem Boden-
kontakt, der
auch fiir leichte
Uberproniererin-
nen geeignet
ist.

Saucony
Omni 3

*

= »

LA 2

= »

LA 2

*»

LE 1

*»

LE 1

*»

120,00 €

Fiir die Laufe-
rin mit hohen
Dampfungsan-
spriichen an
einen stabilen
Trainings-
schuh mit
komfortabler
Passform.

Saucony Omni 3
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