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Mag der Körper durch das Trai-
ning auch noch so ansehnlich
sein – für die Füße des Lang-

strecklers gilt das meistens nicht. Und
dieses Negativimage überträgt sich auf
das Stück Stoff, dessen Aufgabe es ist,
als Bindeglied zwischen Körper und
Schuh zu fungieren. Schon alleine das
Wort „Laufsocke“ klingt so plump und
unschön, dass man es sofort mit Fuß-
schweiß assoziiert. Während ein liebe-
voll ausgewählter Schuh als Statussym-
bol fungiert und diverse Meta-Botschaf-
ten über seinen Träger aussendet, ver-
schwindet der Strumpf einfach aus der
Wahrnehmung. 

Hintergrund
Warum also Mühe in die Auswahl der
richtigen Fußbekleidung investieren?
Zumal diese ab einer gewissen Quali-
tätsstufe auch noch erstaunlich hoch-
preisig daherkommt? Dass der Teufel
wie immer im Detail steckt, merken Sie
spätestens, wenn Sie genau dann, wenn

es drauf ankommt, durch Scheuerstel-
len an den Füßen, drückende Nähte
oder plötzliche Blasen unangenehm da-
rauf hingewiesen werden, dass die Aus-
wahl des richtigen Strumpfes eben doch
nicht ganz irrelevant ist. Nichts ist är-
gerlicher als nach einer aufwändigen
Vorbereitung den Marathon verfrüht
abbrechen zu müssen, weil eine fal-
schen Socke Beschwerden verursacht. 

Material
Wie bei allen anderen Laufkleidungs-
stücken gilt: Baumwollsocken aus dem
Kleiderschrank sind absolut tabu.
Durch den Fußschweiß (ja, da ist es
wieder, das hässliche Wort) quellen
Haut und Fasern auf, womit Blasen qua-
si vorprogrammiert sind. Gute Laufso-
cken werden so konstruiert, dass sie
passgenau für den rechten und den lin-
ken Fuß gefertigt sind (gekennzeichnet
durch ein R beziehungsweise ein L auf
der Socke) und soweit wie möglich auf
Nähte verzichten, die drücken könnten.

Hochwertige Modelle bieten angepasste
Funktionszonen an der Fußunterseite
und dem Spann, in denen das Material
etwas dicker ist als an weniger bean-
spruchten Stellen des Strumpfes. 

Größenwahl 
Ansonsten gilt: Im Gegensatz zu Schu-
hen, die ruhig ein bis zwei Nummern
größer gekauft werden können, sollten
Socken möglichst passgenau sitzen. Ist
der Strumpf zu klein, engt er den Fuß
ein, ist er zu groß, bilden sich Falten,
die zu Druckstellen und Blasen führen.
Da viele Sockenhersteller ihre Strümpfe
in Größenspannen (beispielsweise „37
bis 39“) anbieten, empfiehlt es sich,
vorher genau zu schauen, ob die Socke
und der Fuß auch zusammenpassen.
Am besten ist es, mehrere Modelle aus-
zuprobieren und sich für das zu ent-
scheiden, welches vom Komfort und
von den Trageeigenschaften her am bes-
ten zum eigenen Fuß passt. 

Socken sind die unterschätzten Stiefkinder der Laufbekleidung. Äußerlich (fast) unsichtbar, zwischen dem Motorikwunder
Fuß und dem Technikwunder Laufschuh eingezwängt, fristen sie ein unglamouröses Dasein, in der Hierarchie noch unter
der Laufunterhose angesiedelt. Letztere dient wenigstens dazu, des Sportlers bestes Stück scheuerstellenfrei durch den
Trainingsplan zu bringen oder das Outfit der Dame stilsicher zu komplettieren, doch „da unten“ quält man sich mit
Schwielen, Blasen und verlorenen Zehennägeln. 

Laufsocken im Test

von Eva Krusat

Was sich im 
Verborgenen tut …

TITELSTORY | Laufsockentest

2XU Performance Low Rise Socks

SOLANA
LEIGHWEIGHT
NEUTRAL
CUSHIONING

zootsports.com

Die dünnen Low Rise Socks aus dem Hause 2XU
scheinen geradezu prädestiniert zu sein für schnelle
Rennen an heißen Tagen. Wie die anderen Modelle 
unseres Tests punktet die Socke durch einen durch-
dachten Materialmix, welcher den Zehenbereich vor
Druckstellen und die Ferse im Allgemeinen schützt,
für Ventilation sorgt und Hitzestaus vermeidet. Aller-
dings ist die Stoffstärke sehr fein, was die Strümpfe
zum idealen Partner für leichte, flotte Wettkampf -
schuhe macht. Passend dazu zeichnet sich das Modell
durch einen sehr kurzen Schnitt aus.

> Preis: 9,90 Euro
> Hersteller: www.2xu.com

ASICS Cumulus Sock

Mit den Cumulus Socks hat Asics eine Socke kon -
struiert, die genau zum GEL-Cumulus, einem der 
Topschuhe der Marke, passen soll. Wie wir im Test 
herausfinden konnten, lässt sich der blütenweiße
Strumpf aber auch wunderbar mit den Modellen ande-
rer Hersteller kombinieren. Besonders empfindliche
Bereiche wie die Ferse und der Zehenbereich werden
durch integrierte Polsterungen geschützt; die Nähte
sind abgeflacht, um Scheuerstellen zu vermeiden. 
Unser Fazit: Eine zuverlässige Socke für jeden Tag,
und das nicht nur für Cumulus-Träger. 

> Preis: 9,95 Euro
> Hersteller: www.asics.com/de
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SCHON MAL MIT EINER 
OLYMPIASIEGERIN TRAINIERT?
JETZT EINEN LAUFWORKSHOP MIT HEIKE DRECHSLER GEWINNEN.

»DEUTSCHLAND BEWEGT SICH!«

Heike Drechsler und die BARMER GEK machen Sie fit – 
für mehr Freude am Laufen und für Ihren Alltag. Im Rahmen 
von »Deutschland bewegt sich!« bieten wir Ihnen die einmalige 
Gelegenheit, an einem relaxten Laufworkshop für Frauen mit der 
mehrfachen Olympiasiegerin und Weltmeisterin teilzunehmen. 

Bewegung soll vor allem eines: Spaß machen. Und deswegen 
gibt Heike Drechsler Profi-Tipps, wie Sie Ihre Laufrunden 
angenehmer und erfolgreicher gestalten und so mehr Freude 
am Laufen entwickeln. Die Workshops mit ihr begleiten den 
Women’s Run – eine bundesweite Laufserie von RUNNER’S 
WORLD nur für Frauen und Mädchen. Und da naht nun der 
Endspurt in München.

Der Women’s Run bietet den Teilnehmerinnen einen herrlichen 
Tag mit stressfreiem Laufen oder Walken und einem riesigen 
Wellness-Rahmenprogramm. Nutzen Sie den Women’s Run 
doch auch zu einem tollen Ausflug in eine schöne Stadt mit Ihrer 
Freundin, Tochter, Mutter, Schwester – oder wen Sie auch immer 
mitnehmen wollen.

Aber erst mal zum Training: Unser finaler Workshop am 
28.07.2015 wartet auf Sie. Die begehrten Startplätze werden 
ausschließlich verlost – um allen Interessierten die gleiche 
Chance zu geben. Also bewerben Sie sich bis Ende Juni online 
für den Münchner BARMER GEK Laufworkshop – auf 
www.womensrun.de

DIE BARMER GEK LAUFWORKSHOPS
Die Teilnehmerinnen unserer Workshops dürfen sich auf tolle 
Trainingsstunden mit Heike Drechsler freuen. Nach einem kurzen 
Kennenlernen geht es mit einigen Aufwärmübungen und einer 
gemeinsamen Laufrunde los. Weltmeisterinnen-Tipps zu 
Lauftechnik, Tempowechseln und Kräftigungsübungen machen 
das Work-out perfekt.

Jetzt für den Workshop in München am 28.07.2015 bewerben:  
www.womensrun.de

SPORT UND GESUNDHEIT FÜR ALLE.
Für die einen ist es der entscheidende Anstoß, endlich mehr Bewe-
gung in den Alltag zu bringen, für die anderen die beste Gelegen-
heit, ganz zwanglos neue Sportarten kennenzulernen: Millionen 
Menschen haben in den letzten 10 Jahren schon an »Deutschland 
bewegt sich!« teilgenommen! Gemeinsame Aktionen, Sportevents, 
Infoveranstaltungen und vor allem viel Spaß an der Bewegung: 
All das macht die Gesundheitsinitiative der BARMER GEK und 
BILD am SONNTAG attraktiv – überall in Deutschland und nicht 
nur für ohnehin schon Sportbegeisterte.

Mehr zu »Deutschland bewegt sich!« und Wissenswertes zum 
Thema Bewegung finden Sie auf www.barmer-gek.de
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CEP Dynamic+ Short Socks

Die Kurzvariante der bekannten knielangen Kompressions-
strümpfe überzeugt durch ein hochwertiges, den Schweiß
ableitendes Material und die auch in der Oberbekleidung
eingesetzten Silberionen im Gewebe, was zu angenehm
trockenen Füßen und absoluter Geruchsneutralität führt.
Vorsicht ist allerdings mit dem sehr engen Bund geboten,
der durch die starke Kompressionstechnologie leicht ein-
schneiden kann, wenn man die Socke nicht gewissenhaft
straffzieht oder etwas kräftigere Fußgelenke besitzt, als
es die Fußgröße nach der Norm eigentlich vorsieht. 

> Preis: 24,90 Euro
> Hersteller: www.cepsports.de

FALKE RU4

Sobald der Träger ein paar Kilometer mit der RU4 gelaufen
ist, bleibt ihm gar nichts anderes mehr übrig, als die Per-
fektion anzuerkennen, mit der das nordrhein-westfälische
Unternehmen Falke seine Produkte fertigt. Die Passform
ist optimal, und durch geschickt platzierte Funktionsstel-
len werden belastete Bereiche unterstützt, während dem
übrigen Fuß Luft zum Atmen bleibt. So ist dieser auch
nach einem längeren Lauf angenehm trocken und
geruchs frei, von Blasen und Druckstellen ist nichts zu
spüren. Eine Empfehlung für alle Einsatzgebiete.

> Preis: 15,95 Euro
> Hersteller: www.falke.de

Compressport Pro Racing Socks V2

Die Pro Racing Socks V2 von Compressport kommen mit
ihren kreisrunden Verdickungen optisch fast putzig daher.
Das Produkt ist grundsätzlich gut konzipiert: Der Verzicht
auf Nähte verhindert Druckstellen, und die Nutzung von
Mesh-Einsätzen (Ultra Ventilation Mesh) an der Ferse und
im Zehenbereich sorgt für ein luftiges Tragegefühl ohne
Feuchtigkeitsstau und Hitze am Fuß. Schwierig ist die 
Bestimmung der richtigen Größe, da die V2 nur in drei
Größen-Schritten hergestellt wird. Entweder hat man
Glück und es passt oder leider eben nicht. 

> Preis: 15,– Euro
> Hersteller: www.compressport.de

X-BIONIC Effektor xbs.running

Dass die Fußsohle durch eine hohe Dichte an Rezeptoren
besonders empfindlich ist, macht sich X-Bionic bei der
Fußfläche seiner Effektor-xbs.running-Socke zunutze:
Kompression und in den Stoff integriertes wellenartiges
Gewebe regen die Hautsinne an. Heraus kommt eine wun-
derbar bequeme Laufsocke, in der sich auch längere Ein-
heiten absolvieren lassen, ohne den Partner anschließend
um eine Fußmassage bitten zu müssen. Ob es an der
Technologie liegt, ist natürlich schwer nachzuvollziehen.
Trotzdem gehört dieses Modell zu den Favoriten des
Tests.

> Preis: 24,– Euro
> Hersteller: www.x-bionic.de


