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Adidas Adios Boost 
Empf. Verkaufspreis: 149,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
Größen:  6 - 12 ½, 13 ½, 14 ½  (m); 3 ½ – 10 ½  (w); 
Gewicht: 230 g (m); 190 g (w)
Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus E-TPU (Boost Foam), Sprengung 9 mm

Adidas hat dem Adizero Adios Boost mit der neuen Mittelsohle aus expandierendem ther-
moplastischem Polyurethan auf den Markt gebracht. Kennzeichnende Merkmale: Zwischen-
sohle aus Boost Foam für leichteres Laufen mit effektvoller Dämpfung – „Energie Rückge-
winnung“ laut Adidas-Werbung. Zielrichtung: schnelles Laufen. Der Adios Boost ist so, wie 
man sich einen Renner vorstellt: leicht an den Füßen, gebogene Leistenform für schnelle 
Laufeinheiten und Wettkampfeinsatz. Die Quick Strike (Continental) Laufsohle ist rutsch-
fest, ermöglicht ausgezeichnetes Fußabdrücken; die Ferse wird durch die externe Fersen-
kappe sehr gut gehalten. Testläufer: „Der Adios Boost ist ein toller Schuh, absolut perfekte 
Passform.“ „Leichter Wermutstropfen ist die enge Zehenbox. Etwas mehr Luft nach oben 
und zu den Seiten, dann wäre der Schuh perfekt.“ Haile Gebreselassie lief beim Berlin-Ma-
rathon mit dem Vorgängermodell im September 2008 die damalige Marathon-Weltbestzeit 
von 2:03:59 Stunden. Für leichte bis mittelschwere Läuferinnen und Läufer mit neutralem 
Fußaufsetzverhalten sowie Vorfußläufer/innen, die einen schnellen Schuh suchen.

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ **
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ **
Wettkampfeinsatz *****
Vorfußläufer *****
Mittelfußaufsetzer *****

Fersenläufer  **
Überpronierer *
Leichtere Läufer *****
Schwerere Läufer **
Straße, Asphalt; Ebene Flächen *****
Gelände; unebene Wege; Wald** 
Orthopädische Einlagen -

Asics Gel-DS Trainer 19 + 
Gel-DS Trainer 19 (Neutral)	
Empf. Verkaufspreis: 139,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
Größen: 8 – 13, 14 (m); 6 – 12 (w), Gewicht: 282 g (m); 235 g (w), Neutral: 278g (m); 234g (w)
Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus Solyte; Dynamic DuoMax (nicht beim Neutral-
Modell); Gel-Dämpfung im Vor- und Rückfuß; Guidance - Line; Heel-Clutching-System

Das inzwischen 19. Update folgt seinem Vorgänger mit einer bemerkenswerten Verände-
rung. Den neuen Trainer gibt es von nun an in zwei Versionen: 1. wie bisher mit medialer 
Pronationsstütze (Dynamic DuoMax). 2. neu: ohne Pronationsstütze. Die Unterschiede zwi-
schen diesen beiden Versionen sind weniger erheblich, als zu vermuten wäre. Der Neutral-
Trainer vermittelt ein etwas weicheres Aufsetzen. Aber auch beim herkömmlichen kann 
nicht die Rede von harter Dämpfung sein. Der neue, fast nahtlose Schaft aus offenporigem 
Mesh sorgt für sehr gute Fußbelüftung. Laufsohlendesign und Fersenkappenordnung (Heel-
Clutching-System) blieben unverändert. Testläufer: „Sitzt sehr gut am Fuß. Ideal für schnel-
lere Trainingseinheiten. Guter Allroundschuh.“ „Hervorragende Passform, gutes Abrollen.“ 
Für ambitionierte Läuferinnen und Läufer mit normalem Fußgewölbe einerseites sowie sol-
che mit leichter Überpronation andererseits. Sowohl für Training als auch für Wettkampfein-
sätze, insbesondere auf längeren Strecken.

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ ****
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ *****
Wettkampfeinsatz *****
Vorfußläufer ***(* )
Mittelfußaufsetzer ****

Fersenläufer  ***(**)
Überpronierer ****(* )
Leichtere Läufer  ****
Schwerere Läufer ***(* )
Straße, Asphalt; Ebene Flächen  *****
Gelände; unebene Wege; Wald **
Orthopädische Einlagen **(* )

10 Lightweight Renner im Test
Von Prof. Dr. Alexander Weber (Text und Fotos)

***** sehr gut geeignet   ****  gut geeignet   ***  geeignet   **  weniger gut geeignet   * bedingt geeignet

Unsere 4-teilige Serie der diesjäh-
rigen SPIRIDON-Laufschuhtests 
beginnt mit einer Auswahl der 

besten neuen Lightweights. Das sind 
Laufschuhe, die sich durch ein ver-
gleichsweise leichtes Gewicht aus-
zeichnen und für schnelleres Laufen im 
Training und bei Wettkämpfen konzi-
piert sind. In nachfolgenden SPIRIDON–
Ausgaben werden neue Laufschuhe für 
den Trainingsalltag vorgestellt sowie 
sogenannte Minimalschuhe („Natural“ 
/ „Barefoot“), ferner Schuhe speziell für 
das Laufen auf unebenen Böden, wie im 
Gelände und Wald.

Der moderne Laufschuh hat noch kei-
ne lange Tradition. Seine Geschichte ist 
kurz, doch reich an Entwicklungen. Als 
Beispiel sei das Modell >Pegasus< ge-
nannt. Vor 30 Jahren brachte es NIKE 
auf den Markt. Da wurden bereits mei-
ne Laufschuhtests in SPIRIDON publi-
ziert. Der damalige Pegasus, schon mit 
komfortabler Dämpfung ausgestattet, 
wog um die 400 Gramm (US-Größe 9). 

Der aktuelle – er wird im nächsten Heft 
vorgestellt -  wiegt unter 300 g. Bis vor 
Kurzem lag das Referenzgewicht für die 
leichtgewichtigen Laufschuhe, den sog. 
Lightweights, bei der 300-Gramm-Mar-
ke. Referenzgrößen und Zuordnungen 
in einzelne Klassen/Kategorien wur-
den in letzter Zeit viel diskutiert und in 
Frage gestellt. Ein allgemein verbindli-
ches System zur Charakterisierung von 
Laufschuhen gibt es bisher nicht. Selbst  
„Wegweiser“, die helfen sollen, den indi-
viduell „richtigen“ Laufschuh zu finden, 
bieten auch nur begrenzt erweiterte Ent-
scheidungsmöglichkeiten.

Die in diesem Test vorgestellten leich-
ten Schuhe für schnelleres Laufen ha-
ben ein mittleres Gewicht von unter 
250 Gramm. Die Modelle Faas 300 v3 
(Puma) und GOrun 3 (Skechers) sind mit 
210 g die leichtesten, der X-Scream (Sa-
lomon) und der DS Trainer 19 (Asics) mit 
290 bzw. 280 g die schwersten. Letztere 
sind zugleich die stabilsten, die erstge-
nannten die flexibelsten in dieser Test-

reihe. Daraus zu schlussfolgern, dass 
der X-Scream und der traditionelle DS 
Trainer durchaus eine gute Empfehlung 
auch für schwerere Läufer/innen  sowie 
solche mit leichter  bis mittlerer Über-
pronation sind, liegt auf der Hand.       
          
Lightweight ist nicht gleich Lightweight. 
Man kann sie nicht alle über einen 
Kamm scheren, ein näheres Hinschauen 
und Ausprobieren ist allemal lohnend. 
Die Beschreibungen, Testergebnisse und 
Daten der einzelnen Laufschuhe dieser 
Testreihe können  zusammen genom-
men durchaus als Entscheidungshilfen 
beim Kauf neuer Laufschuhe herange-
zogen werden. Persönliche fachliche 
Beratung durch Experten, Anprobieren 
im Geschäft und die eigene bisherige 
Erfahrung kann die bloße Test-Lektüre 
nicht ersetzen. Der alt bewährte Tipp 
beim Laufschuhkauf lautet: Der Schuh 
soll von Beginn an gut am Fuß sitzen! 
Perfekter Sitz ist allererstes Gebot für 
zufriedenstellendes Laufen und Verlet-
zungsprophylaxe. 

SPIRIDON-Prädikat
für den komplettesten Lightweight

Neutral
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Brooks Pure Flow 3		
	
Empf. Verkaufspreis: 120,00 EUR
Größen:  7 – 13, 14 (m), 5 – 12 (w) 
Gewicht: 240 g (m); 205 g (w) 
Laufschuhtechnologie: BioMoGo-Mittelsohle; BioMoGo-Einlegesohle, 4 mmSprengung 

Laufschuhe aus der Pure-Serie sollen ein natürliches Gefühl vermitteln, das dem Barfuß-
laufen ähnelt. Beim Flow 3 wurden Lauf- und Mittelsohle verändert. Die Mittelsohle wurde 
abgespeckt, die Laufsohle erhielt kleinere Gumminoppen und eine stärker abgerundete 
Ferse. Auch der Schaft wurde überarbeitet. Das Strechband aus Neopren quer über dem 
Spann wurde ebenfalls optimiert, gibt zusätzlichen Halt im Mittelfußbereich. Der Schuh 
sitzt wie eine zweite Haut am Fuß. Seine flache Bauweise zwingt zum Mittelfußaufsetzen. 
Sowohl Wettkampf- als auch Trainingsschuh. Testläufer: „Sehr dynamisches Abrollen, habe 
das Gefühl, dass mich der Schuh nach vorn katapultiert.“ - Testläuferin: „Der Flow sitzt 
richtig gut am Fuß, unglaublich gutes Laufgefühl. Komme als Überpronierer sehr gut mit 
diesem Modell zurecht.“ Ein gelungenes Update für leichte bis mittelschwere Läufer/innen 
mit neutralem Fußaufsetzverhalten, die einen Schuh für schnelleres Laufen suchen.

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ ****
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ ****
Wettkampfeinsatz *****
Vorfußläufer *****
Mittelfußaufsetzer  *****

Fersenläufer ***
Überpronierer ***
Leichtere Läufer ***** 
Schwerere Läufer ***
Straße, Asphalt; Ebene Flächen *****
Gelände; unebene Wege; Wald **
Orthopädische Einlagen -

New Balance 980 v1	
Empf. Verkaufspreis: 110,00 EUR (als Damen- und Herrenmodell)
Größen: 7 – 12, 13, 14 (m); 5 – 11, 12 (w)
Gewicht: 250 g (m); 210 g (w)
Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus Fresh Foam; ABZORB-Dämpfung im  Rückfuß; Sprengung 4 mm

Der Fresh Foam 980 ist ein neues NB-Modell. Er sitzt gut am Fuß und rollt gut ab. Das sehr 
leichte neue Mittelsohlenmaterial,  Fresh Foam genannt, weist eine sechseckige Struktur 
auf und dämpft prima – weder zu weich noch zu hart. Nahtfreier Schaft, gut gepolsterte 
Zunge und Ferse. Auf den Schaft geklebte Overlays machen den Schuh leichtgewichtig. 
Testläufer: „Der Fresh Foam 980 hat mir vor allem auf längeren Strecken Spaß gemacht. 
Finde das Aufprallverhalten sehr gut.“
Für Läufer/innen mit neutralem Fußaufsetzverhalten, die nach einem flotten, leichten Lauf-
schuh Ausschau halten.

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ ****
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ ****   
Wettkampfeinsatz ****
Vorfußläufer ****
Mittelfußaufsetzer *****

Fersenläufer ***
Überpronierer **
Leichtere Läufer *****
Schwerere Läufer ****
Straße, Asphalt; Ebene Flächen *****  
Gelände; unebene Wege; Wald ** 
Orthopädische Einlagen **

On Cloudracer	
	
Empf. Verkaufspreis: 139,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
Größen:  8– 12 (m), 6 – 10 (w) 
Gewicht: 230 g (m); 200 g (w) 
Laufschuhtechnologie: Laufsohle mit CloudTec-Dämpfungssystem: Sprengung 5 mm

On ist Firmenname und Laufschuh-Label zugleich. Kennzeichen eines jungen Schweizer 
Sportunternehmens. Hauptmerkmal der von On konzipierten Laufschuhe ist die sog. On-
Sohle mit dem patentierten CloudTec Dämpfungs-System. Im Test: das Modell „Cloudracer“. 
Die Laufsohle besteht aus 18 für schnelles Laufen niedrig profilierten CloudTec–Elementen. 
Diese bewirken einen relativ weichen Auftritt, werden fest und bieten dann eine harte Un-
terlage für einen kräftigen Abstoß. Der ultraleichte, extrem atmungsaktive Schaft im Skel-
ett-Design hält den Fuß mithilfe mehrerer Bänder fest im Schuh. Perfekter Sitz, auch dank 
der stabilen, gut gepolsterten Fersenkappe. Ein tadellos verarbeiteter Wettkampfschuh mit 
Sonderstellung. Testläufer: „Sehr flexible On-Sohle mit außerordentlicher Laufdynamik. Ein 
klasse Schuh für Tempoläufe.“ Für effiziente Läuferinnen und Läufer, die einen extravaganten 
Laufschuh für schnelles Laufen suchen.

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ ***
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ ****
Wettkampfeinsatz ***** 
Vorfußläufer *****
Mittelfußaufsetzer  *****

Fersenläufer ***
Überpronierer *
Leichtere Läufer ***** 
Schwerere Läufer **
Straße, Asphalt; Ebene Flächen *****
Gelände; unebene Wege; Wald *** 
Orthopädische Einlagen -

Mizuno Wave Sayonara		
Empf. Verkaufspreis: 125,00 EUR (Damen- und Herrenmodell)
Größen:  6 – 12, 13 (m), 4 – 9 (w)
Gewicht: 240 g (m); 200 g (w) 
Laufschuhtechnologie: U4iC Mittelsohle; Wave-Platte; Dynamotion Fit; 8 mm Sprengung

Der neue Lightweight von Mizuno, der Sayonara, ist Nachfolger des Wave Precision. Aus-
gestattet mit der leichteren, neuen U4iC Mittelsohle weist er eine vergleichbar gute Dämp-
fung auf bei gleichzeitig höherer Stabilität und festerem Auftritt. – Rutschfeste, griffige 
Laufsohle. Ergebnis: Ein sehr laufdynamischer Lightweight mit relativ hoher Stabilität.

Testläufer: „Mir gefällt die nicht zu softe Dämpfung sowie der Halt, den dieser neue Mizuno 
vermittelt.“ - „Überzeugend: der feste Sitz von der Ferse bis zum Mittelfuß. Dynamisches 
Abrollverhalten.“
Für leichte bis mittelschwere Läufer und Läuferinnen, die einen leichten Laufschuh für 
schnelleres Training und Wettkampf suchen. 

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ ****
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ ****
Wettkampfeinsatz *****   
Vorfußläufer ***
Mittelfußaufsetzer **** 

Fersenläufer ****
Überpronierer ****
Leichtere Läufer *****
Schwerere Läufer ***   
Straße, Asphalt; Ebene Flächen *****  
Gelände; unebene Wege; Wald *** 
Orthopädische Einlagen **

SPIRIDON-Prädikat
für innovativen Wettkampfschuh

SPIRIDON-Prädikat
für sehr gelungenes Update
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Puma Faas 300 v3	
	
Empf. Verkaufspreis: 99,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
Größen: 6 – 12, 13 (m); 3,5-9,5 (w), [UK-Größen]
Gewicht: 210 g (m); 190 g (w)
Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus Faas Foam+; Bioride; Sprengung 8 mm

Das neue Update des Faas 300 weist sowohl Veränderungen im Sohlen- als auch im Schaft-
bereich auf. Die Mittelsohle aus Faas Foam+ wurde etwas voluminöser, dadurch verbesser-
te Dämpfung. Die Laufsohle erhielt ein neues Profil. Im Schaft wurden die Fersenkappen so-
wie die Polsterung verstärkt. Dadurch verbesserter Tragekomfort. Der V3 ist etwas schwerer 
als sein Vorgänger, bleibt gleichwohl ein Schuh für schnellere Läufe. 
Die Mittelsohle aus Faas Foam ermöglicht relativ sanftes Aufsetzen und effektives Abrollen. 
Das atmungsaktive Obermaterial mit Overlays aus Nabuk und leichtem Plastik, die sehr 
elastische Ferse sowie die gut sitzende Innensohle bieten feinen Tragekomfort in dieser 
Klasse. Testläufer: „Der neue Faas 300 V3 ist im Vergleich zum Vorgänger komfortabler, den-
noch ein schneller Hirsch.“ Für biomechanisch effiziente Läufer/innen, die einen leichten, 
gut gedämpften Laufschuh für schnelles Training und Wettkampf suchen.

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ ***
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ ****
Wettkampfeinsatz *****
Vorfußläufer ****
Mittelfußaufsetzer  *****

Fersenläufer ***
Überpronierer *
Leichtere Läufer *****
Schwerere Läufer ***
Straße, Asphalt; Ebene Flächen *****
Gelände; unebene Wege; Wald * 
Orthopädische Einlagen -

Salomon X-Scream	
	
Empf. Verkaufspreis: 119,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
Größen:  6,5 – 13,5 (m); 3,5 – 8,5 (w) [UK-Größen]
Gewicht: 290 g (m); 280 g (w)
Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus gespritztem EVA; Quicklace

Mit dem X-Scream präsentiert Salomon ein neues Modell in der Citytrail-Reihe. Ein All-
rounder für vielfältigen Einsatz, quasi ein Universalschuh. Ob auf ebenem Asphalt, auf 
Waldwegen oder steinigem Gelände: der X-Scream ist ein verlässlicher Partner auf allen 
Laufuntergründen. Er ist relativ stabil gebaut, gleichzeitig gut gedämpft. 
Elastisches Schaftmaterial im Vorschuh in Verbindung mit der optimalen Passform lassen 
den Füßen den nötigen Bewegungsspielraum. Das Quicklace-Schnürsystem erleichtert das 
Schuhbinden.
Testläufer: „geniale Schnürung: einsteigen, festziehen, ab geht die Post!“ – „Ein toller Schuh 
für Straße und Gelände, perfekt für meine Bedürfnisse, sehr gut verarbeitet.“
Für Läuferinnen und Läufer, die einen vergleichsweise stabilen und gut gedämpften All-
zweck-Laufschuh suchen.

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ *****
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ ****
Wettkampfeinsatz ***  
Vorfußläufer ***
Mittelfußaufsetzer ***** 

Fersenläufer ****
Überpronierer **
Leichtere Läufer ****
Schwerere Läufer ****
Straße, Asphalt; Ebene Flächen ****  
Gelände; unebene Wege; Wald ****
Orthopädische Einlagen ***

***** sehr gut geeignet   ****  gut geeignet   ***  geeignet   **  weniger gut geeignet   * bedingt geeignet

Saucony Mirage 4	
	
Empf. Verkaufspreis: 124,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
Größen:  7 – 13, 14  (m); 6 –  11 (w)
Gewicht: 260 g (m); 220 g (w)
Laufschuhtechnologie: Impuls EVA-Mittelsohle; ProGrid-Dämpfung; 8 mm Sprengung

Die neue Auflage von Saucony blieb vergleichsweise zum Vorgängermodell weitgehend 
unverändert. Das Zwischensohlenmaterial in Verbindung mit der medialen Kunststoffspan-
ge verleiht dem Mirage den Charakter eines stabilen, schnellen Trainingsschuhs. Für den 
Wettkampfeinsatz auf längeren Distanzen bestens geeignet. Der Schuh bietet guten Halt, 
sehr gute Dämpfung speziell für Fersenläufer. 
Testläuferin: „Bei langen Läufen auf hartem Untergrund ist der Mirage ebenso komfortabel 
wie bei schnellen Tempoläufen.“
In erster Linie für Läufer/innen, die einen leichten, etwas stabileren Laufschuh für Training 
und Wettkampf suchen. 

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ ****
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ ****
Wettkampfeinsatz ***** 
Vorfußläufer ***
Mittelfußaufsetzer  ****

Fersenläufer *****
Überpronierer ***
Leichtere Läufer ****
Schwerere Läufer ****
Straße, Asphalt; Ebene Flächen *****
Gelände; unebene Wege; Wald ** 
Orthopädische Einlagen ***

Skechers GOrun 3	
Empf. Verkaufspreis: 80,00 EUR (Damen- und Herrenmodell)
Größen:  7 ½ – 13 (m), 7 – 10 (w), Gewicht: 210 g (m); 180 g (w) 
Laufschuhtechnologie: Ultraleichte Mittelsohle (Resalyte); M-Strike Technologie; GOim-
pulse Sensoren; Sprengung 4 mm

Inzwischen vermarktet der US-amerikanische Schuhhersteller Skechers seine innovativen 
Laufschuhe sehr gut auch bei uns. Den GOrun gibt es jetzt in der 3. Auflage in verbesserter 
Qualität und zu einem vergleichsweise sehr günstigen Preis von nur 80 Euro. Dafür bietet er 
viel. Die sehr biegsame, relativ dünne und weiche Sohle vermittelt zunächst ein schwammiges, 
wackeliges Geh- und Laufgefühl. Das ändert sich mit dem Fußaufsetzen im Bereich Mittel- und 
Vorfuß, zumal beim schnelleren Laufen. Der Fuß stabilisiert sich dank der in die Sohle einge-
bauten sogenannten GOimpulse Sensoren mit härteren Gummibelegen an den relevanten Auf-
trittspunkten. Viel Platz im Vorfuß. Auch aufgrund des leichten und elastischen Obermaterials. 
Gleichwohl sitzt der Fuß rutschfest im Schuh. Testläufer: „Ein schneller Schuh, recht komfor-
tabel und zu einem sehr günstigen Preis.“ Für Läufer/innen, die ihren Laufstil (Mittel-Vorfuß) 
optimieren möchten und/oder Ausschau nach einem Laufschuh mit Barfußfeeling halten.

Komfortables Laufen 
„Gesundheit und Fitness“ ****
Hohe Trainingsumfänge
Zielrichtung „Wettkampf“ ***
Wettkampfeinsatz *****
Vorfußläufer *****
Mittelfußaufsetzer *****

Fersenläufer **
Überpronierer -
Leichtere Läufer *****
Schwerere Läufer ***
Straße, Asphalt; Ebene Flächen *****
Gelände; unebene Wege; Wald **
Orthopädische Einlagen -

SPIRIDON-Prädikat
für sehr gutes P/L Verhältnis
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