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von Bjorn Weier

Sie gehdren im Prinzip in jeden Trai-
ningsplan. Sie sind notwendig fiir ein
effektives Arbeiten an der neuen Best-
zeit. Aber sie bringen den Laufenthusi-
asten nicht in Verziickung. Wenn In-
tervalle oder das Lauf-ABC anstehen,
hélt sich der Bewegungsdrang bei vie-
len Hobbyathleten in Grenzen. Dabei
sind gerade dies die Einheiten, die -
besonders auf der Bahn - richtig SpaR
machen kdnnen. Wie so oft ist dabei
aller Anfang schwer. Wer jedoch den
Schritt wagt und sich einem Leicht-
athletik-Verein anschlieRt, um das In-
tervall- und Techniktraining in der
Gruppe auf einer Laufbahn absolvie-
ren zu konnen, der stellt umgehend
fest, wie zielfiihrend die Sache ist und
wie schnell man daran Gefallen finden
kann.

atirlich kommt man auf der
N Bahn ganz gut in einem ,nor-

malen“ Laufschuh zurecht. Auf
einer weichen Tartanbahn ergibt es al-
lerdings Sinn, dabei nicht zu stark ge-
dampfte Modelle einzusetzen. Wer
mehr und mehr Lust bekommt, an der
Temposchraube zu drehen, sollte sich
dann einmal tiber die Anschaffung von
Spikes Gedanken machen.

Diese leichtgewichtigen Renner mit den

Dornen unter dem Vorfuf$ finden sich
in der Leichtathletik auf den Kurz-, Mit-
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tel- und Langstrecken. Aber auch fur
den Freizeitsportler, der regelmafSig auf
der Bahn anzutreffen ist, konnen sie von
Vorteil sein. Durch ihre Beschaffenheit
animieren sie zum schnellen, kraftvol-
len Laufen. Die Beherrschung einer ak-
tiven Technik ist jedoch die Vorausset-
zung.

Jurgen Palm, Leichtathletik-Coach beim
LAZ Rhede, erklart, was es bei Spikes
weiterhin zu beachten gilt. ,Um Verlet-
zungen zu vermeiden, ist es gerade fir
Hobbylaufer sinnvoll, nicht zu haufig
und zu intensiv mit Spikes zu trainie-
ren. Ein Einsatz alle zwei bis drei Wo-
chen kann auf Sicht schon eine spurba-
re zeitliche Verbesserung mit sich brin-
gen.“ In seinen Gruppen nutzt der Di-
plom-Sportlehrer die kaum gedampften
Renner gezielt, aber behutsam.

Eine typische Einheit sieht beispielswei-
se den Wechsel zwischen Laufschuh
und Spikes vor (beispielsweise: Lauf-
schuh — Spike — Laufschuh), um Uber-
lastungen zu vermeiden. Dartiber hi-
naus ist eine gute Nachbereitung (wie
durch lockeres Auslaufen) von Bedeu-
tung. Die Suche nach dem richtigen
Modell ist zunéchst nicht leicht, denn je
nach Streckenlange gibt es verschiedene
Ausfihrungen.

Fur den Hobbyathleten ist ein Allroun-
der am empfehlenswertesten. Dafur fin-
den sich bei den Spikes fur die Mittel-
und Langstrecke ideale Kandidaten.

Diese sind insgesamt etwas komfortab-
ler und bieten mehr Halt als Kurzstre-
cken-Spikes. ,Wichtig ist eine gute Sta-
bilitat. Der Schuh sollte nicht zu weich
sein und eine durchgezogene Sohle be-
sitzen, die dem Fuf$ eine gute Fithrung
verleiht“, erklart Jurgen Palm und
nennt elementare Eigenschaften. Ganz
entscheidend ist zudem die perfekte
Passform.

Wir haben fur Sie einmal vier Allroun-
der unter den Spikes genauer betrachtet
und speziell auf die oben genannten
Punkte geachtet. In unserem Test-Team
befanden sich Leichtathleten, die regel-
maflig mit Spikes trainieren, sowie Stra-
Benldufer, die nur hin und wieder aL.lf
die Bahn ausweichen. ¥

DAS TEST-TEAM

Jonathan Kolks

LAZ Rhede, Leichtathlet

Stefan Ritte

LAZ Rhede, Leichtathlet

Simon Janzen

LEX Bocholt Running Team, StraBenldufer, trainiert
wachentlich Intervalle auf der Bahn

Jan-Hendrik Ingenfeld

LEX Bocholt Running Team, StraBenlaufer, trainierte
bisher selten auf der Bahn

Bjorn Weier

LEX Bocholt Running Team, Trail- und StraBenlauf,
trainiert einmal wdchentlich Intervalle auf der Bahn
Jiirgen Palm

Diplom-Sportlehrer, seit 25 Jahren Leichtathletiktrainer,
Leiter des Landesleistungsstiitzpunktes Rhede und
Sportwart des LAZ Rhede
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W didas Techstar Allround 3

Der Techstar aus dem Haus Adidas ist seit Jahren eine feste GréRe, wenn es um
Spike-Allrounder geht. Der Leisten ist eher schmal geschnitten, weshalb gerade
viele jiingere Athleten eine ideale Passform vorfinden. Der Nylonmesh-Schaft
ist angenehm luftig, sitzt nah am Ful8 und macht dadurch Lust auf eine schnelle
Einheit auf der Bahn. Die Zehenbox féllt relativ flach aus, was je nach Fuform
schon einmal zu einem Druckpunkt im Zehenbereich fiihren kann. Gerade sie
rundet aber den dynamischen Gesamteindruck des Techstar ab. Vom Komfort
her muss der Schuh den Vergleich mit keinem anderen Modell scheuen. Das
EVA-FuBbett bietet nicht nur einen vergleichsweise weichen Tragekomfort,
sondern viel Fiihrung und Stabilitdt. Geliefert wird der Techstar Allround mit
Sieben-Millimeter-Torx-Dornen. Die Montage per beigelegtem Schliissel erfolgt
leicht und schnell.

Preis: 64,95 Euro

Der Hyper LD ist speziell fiir die Langstrecke und als Einsteiger-Spike konzipiert.
Mit seinem im Vorfu etwas breiteren Schnitt und den flexiblen, nahtlosen
Overlays passt er fiir die Athleten am besten, die in der Breite etwas mehr Platz
bendtigen. Schmale FiiBe haben in ihm aber schnell zu viel Spiel. Durch die
bewusst etwas dicker gearbeitete Mittelsohle und zwei Lastings im Fersen- und
VorfuBbereich unterstiitzt und fiihrt der Asics sehr zuverldssig. Auch auf lange-
ren Strecken bis hin zur Zehn-Kilometer-Distanz wird der FuB nicht zu extrem
gefordert. In seiner Art erinnert das Laufgefiihl eher an einen dynamischen
Wettkampfschuh, was die ersten Ausfliige auf die Tartanbahn durchaus ange-
nehm macht. Ausgestattet ist der Hyper LD mit Sechs-Millimeter-Pyramiden-
Dornen, die sich durch den mitgelieferten Schliissel montieren und wechseln
lassen.

Preis: 79,95 Euro

Der PR LD 3 hat in unserem Test vor allem die ambitionierteren Laufer ange-
sprochen. Fiir die Langstrecke vorgesehen, ist er mit 108 Gramm (bei GroBe
US 9) ein sehr leichter Spike, mit dem sich Tempo machen ldsst. Mit dem ultra-
diinnen Shark-Skin-Material an der AuBensohle und der Pebax-Rnew-
Spikeplatte (inklusive Sechs-Millimeter-Dornen) unter dem Vorfuf3 lauft er sich
direkter als die anderen getesteten Schuhe. Allerdings vermittelt die
Konstruktion weniger seitliche Stabilitat, sodass der Spike fiir Anfénger und fiir
Ausfliige in andere Disziplinen weniger geeignet ist. Bei aller Leichtigkeit iiber-
zeugt das Tragegefiihl, denn das nahtlose Upper und die schmale Passform ver-
leihen dem Schuh schon beim Reinschliipfen pure Dynamik. Fiir die ersten
Schritte auf der Bahn bieten sich andere Modelle an, gut trainierte Bahnldufer
werden aber ihre Freude mit ihm haben.

Preis: 70,— Euro
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Die ersten Schritte vermitteln gleich, in welchem Punkt sich der Schuh
besonders auszeichnet. Trotz des geringen Gewichts verschafft die weiche
Phylon-Dé@mpfung reichlich Komfort. Eigentlich ist er fiir die Strecken zwischen
800 und 5.000 Meter vorgesehen, aber auch iiber die 10.000 Meter empfanden
unsere Tester noch ein ausgewogenes Tragegefiihl. Die Dreiviertel-
GummiauBensohle garantiert bei hohem Tempo einen guten Halt. Von der
Leistenform her liegt der Rival im mittleren Bereich. Damit gelingt es ihm,
unterschiedlichen FuBformen Platz zu bieten und ein dynamisches Gefiihl zu
vermitteln. Die Pebax-Platte unter dem Vorfuf ist mit sechs Wechseldornen
ausgestattet. Damit wird ein kraftvolles, sicheres Abdriicken auf der Bahn
gewahrleistet. Die Kombination aus Leichtigkeit, Komfort und einer guten
Fiihrung macht den Rival zu einem exzellenten Allrounder.

Preis: 60,— Euro

Alle Angaben ohne Gewahr.
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