Rat + Tat

i SPIRIDON-Laufschuhtest Neutral/Dampfung

Auf leichten Sohlen mit Neutralschuhen

Von Prof. Dr. Alexander Weber (Text und Fotos)

och kein Ende des allgemei-

nen Trends: Die Laufschuhe

werden von Jahr zu Jahr leich-
ter. Neue Materialien im Schaft-, und
vor allem im Sohlenbereich, ermog-
lichen diese Entwicklung. Die leichte-
ren Kunststoffe, die zur Herstellung
der Zwischensohlen dienen, werden
mit Begriffen wie Boost Foam (Adi-
das), FluidAxis (Asicis), Fresh Foam
(NB), Lunarlon (Nike), u.a., belegt.
In diesen Prozess sind die hier vor-
gestellten Laufschuhe der Kategorie
Neutral/Dampfung voll involviert.

Der Trend lasst sich anhand statisti-
scher Zahlen gut belegen. Vor acht
Jahren lag das mittlere Gewicht ei-
nes Neutralschuhs (HerrengroRRe
US 9) bei 340 Gramm (s. SPIRIDON
4/2006, S. 22-26). 2013 betrug das
Durchschnittsgewicht der Laufschuhe
dieser Kategorie 285 g (s. SPIRIDON
4/13, S. 14-16). Ein Jahr danach sinkt

der Mittelwert nochmals leicht, liegt
jetzt bei den aktuell getesteten Schu-
hen knapp unter 280 g.

Die Gewichtsreduzierung der Lauf-
schuhe bei gleichzeitiger Erhohung
wichtiger Qualitatsmerkmale, wie Fle-
xibilitat, FuBbeliftung, Laufkomfort,
u.a., bringt fir die gro3e Mehrheit
der Laufer Vorteile. Weniger Gewicht
an den FliRen verzogert das Ermiiden
der Muskulatur, fordert Schrittrhyth-
mus und FuRBaufsetzverhalten.

Bei einigen Modellen der jetzigen
Testreihe fallen die Vergleichszahlen
zum Vorjahresmodell besonders ins
Auge. Beispiele: der aktuelle Rider
von Mizuno wiegt derzeit nur noch
270 g (US-GroBBe 9, Herren), das Up-
date 16 aus 2013 wiegt 290 g. Der
Glide 5 (adidas) liegt bei 315 g, das
neueste Update, der Glide 6, bei 300
g, dank Boost Foam in der Mittelsoh-
le. Nimmt man als weiteres Beispiel

den Pegasus von Nike mit seiner
langen Geschichte, so ist der Sprung
von 355 g (im Jahr 2006) auf 295 g (in
2014) sehr markant, symbolisiert die
rasante Entwicklung insgesamt. Sehr
auffallig weiterhin: Die Spannweite
der getesteten Laufschuhe — allesamt
auf hohem Qualitatsstandard - ist be-
merkenswert grof3. Die Verschieden-
heiten in punkto Trageeigenschaften
und Laufverhalten zwischen den Mo-
dellen, beispielsweise des Glycerin
(Brooks) und des Cloud (ON), sind
teilweise eklatant.

Die Testbeschreibungen und —-bewer-
tungen mogen Entscheidungshilfen
bieten flr die Wahl des individuell
richtigen Laufschuhs. Die Anprobe im
Fachgeschaft sollen sie nicht ersetzen,
wohl aber kdnnen sie unterstlitzend
informieren, Interesse wecken, die
Aufmerksamkeit auf spezielle Details
lenken.

SPIRIDON-Pradikat
fiir das beste Update

Adidas Energy Boost 2

Empf. Verkaufspreis: 149,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 62-13%, 14 V2 (m); 3%2—10"2 (w)

Gewicht: 280 g (m); 230 g (w)

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus E-TPU (expandiertes thermoplastisches Polyurethan)

Adidas hat das Herzstiick des Laufschuhs, die Mittelsohle, mithilfe eines neuen Materi-
als nachhaltig verandert. Anstelle von bisher verwendeten Schaumen, wie EVA und PU,
wurde in Zusammenarbeit mit BASF E-TPU sogenanntes expandierendes thermoplastisches
Polyurethan entwickelt. Dieses soll laut Werbung nicht nur optimaler dampfen, sondern
auch den Aufprall beim FuRaufsetzen auffangen und in Riickprallenergie umwandeln. Wie
Labarversuche gezeigt haben, fielen die Vergleichsmessungen positiv fiir TPU aus. Testldu-
fer berichten, dass der Energy Boost tatsachlich das Geflihl eines leicht federnden Schritts
vermittle, ohne dabei weich oder schwammig zu wirken. Wortliche Aussagen: ,Die Damp-
fung ist nicht zu stramm und nicht zu weich”. —,Mir gefallt die hervorragende Verarbeitung
insbesondere im Innenschuhbereich.” Fiir Lauferinnen und Laufer ohne biomechanische
Probleme, die einen innovativen Laufschuh suchen.

Komfortables Laufen
.Gesundheit und Fitness” *****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung ,,Wettkampf” ** **
Wettkampfeinsatz ** *
VorfuRlaufer ****
MittelfuBaufsetzer *****

Fersenlaufer ***

Uberpronierer **

Leichtere Laufer *****

Schwerere Laufer ****

StralRe, Asphalt; Ebene Flachen *****
Geladnde; unebene Wege; Wald* *
Orthopadische Einlagen *

Adidas Supernova Glide 6

Empf. Verkaufspreis: 129,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
GroRen: 6,5— 12,13 Y2, 14 V2 (m); 32— 10 Y2 (w) [UK-GroRen]
Gewicht: 300 g (m); 240 g (w)

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus Boost Foam

Das neue Update in der Supernova-Reihe von Adidas kommt mit einer wesentlichen Ande-
rung. Der aktuelle Glide ist mit der neuen Mittelsohle aus Boost-Foam ausgestattet. Dieses
Material macht den Gilde zu einem sehr komfortablen Dampfungsschuh, im Ganzen leichter
und geschmeidiger im Abrollen. Die Ferse an der AuRenseite ist abgeschragt, sorgt mit fur
sanftes Aufsetzen. Insgesamt ein Laufschuh, der hohe Erwartungen bezliglich Dampfung,
Soliditat und Laufkomfort erfiillt.

Testldufer: ,Ein toll ged@mpfter Trainingsschuh fiir bequemes Laufen.”

Fir Lauferinnen und Laufer mit neutralem FuRaufsetzverhalten sowie VorfuRlauferinnen
und —laufer, die einen komfortablen Schuh suchen.

Komfortables Laufen

Fersenldufer *****
.Gesundheit und Fitness” *****

Uberpronierer **

Hohe Trainingsumfénge
Zielrichtung , Wettkampf” ****
Wettkampfeinsatz * * *
VorfuBlaufer ****
MittelfuBaufsetzer ****

18 **%** sehr gut geeignet **** gut geeignet *** geeignet ** weniger gut geeignet * bedingt geeignet

Leichtere Laufer *****

Schwerere Laufer ****

Strale, Asphalt; Ebene Flachen *****
Gelande; unebene Wege; Wald **
Orthopédische Einlagen **
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SPIRIDON-Pradikat

Asics Gel-Super J33

Empf. Verkaufspreis: 119,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
GroBen: 8—13, 14 (m); 6—12 (w)

Gewicht: 230 g (m); 185 g (w)

Laufschuhtechnologie: Fluidaxis-Mittelsohle; 6 mm Sprengung

Der Gel-Super J33ist in der 33er-Serie das stabilste Modell. Ausgestattet mit der Fluidaxis-
Technologie erreicht er eine Festigkeit, die auch Laufern mit Pranationsproblemen leichterer
Art gentigend medialen Halt bietet. Als leichtgewichtiger Laufschuh mit einer 6 mm Spren-
gung stellt er eine sehr gute Option fiir schnelle Trainingslaufe und Wettkampfeinsatze dar.
Alle Testlaufer/innen lobten die sehr gute Passform. Testlauferin: ,Alle Eigenschaften, die
ein guter Laufschuh aufweisen muss, sind in diesem Schuh vereint: Gewicht, Dampfung,
Stabilitat, Abrollverhalten und Dynamik. Aus meiner Sicht perfekt.” — Testlaufer: , Die Pass-
form ist tap, das Abrollverhalten neutral-tadellos, leicht federnde Dampfung, nicht so viel
Rebound.” Fiir Lauferinnen und Laufer, die nach einem leichten, gleichwohl stabileren Lauf-
schuh mit guter Dampfung Ausschau halten.

Komfortables Laufen
+Gesundheit und Fitness” ****
Hohe Trainingsumfénge
Zielrichtung ,,Wettkampf” ****
Wettkampfeinsatz *****
VorfuBlaufer ****
MittelfuBaufsetzer ****

Fersenlaufer ****

Uberpronierer ****

Leichtere Laufer ****

Schwerere Laufer ****

StralRe, Asphalt; Ebene Flachen *** **
Gelande; unebene Wege; Wald **
Orthopadische Einlagen **

Brooks Glycerin 11

Empf. Verkaufspreis: 160,00 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 8— 13, 14, 15 (m); 6 — 11,12 (w)

Gewicht: 350 g (m); 280 g (w)

Laufschuhtechnologie: BioMoGo-Mittelsohle; DNA-Dampfung in voller Schuhlange

Die 11. Auflage des Glycerin wartet mit Verdnderungen sowohl im Schaft- als auch im
Sohlenbereich auf. Die MittelfuBbriicke wurde entfernt, die Mittelsohlentechnologie
optimiert. Dadurch verbessertes Abrollen und groRere VorfuRflexibilitat. Die DNA-Damp-
fungseinlage in voller FuBlange verleiht dem Glycerin einen weichen Auftritt ohne Verlust
von Stabilitdt und Trittsicherheit. Auch groRere und schwerere Laufer haben das Gefiihl
des komfortablen und bequemen Laufens. Testlaufer: ,Der neue Glycerin ist fir mich ein
Komfort-Schuh erster Klasse.” Testlauferin: ,Als eine nicht gerade leichtgewichtige Lauferin
komme ich mit diesem Brooks-Schuh hervorragend zurecht, sehr bequem und schon weich-
er Auftritt.” Das aktuelle Update ist etwas schwerer als das Vorgangermodell, und es ist 10
Euro teurer. Fir mittel- bis schwergewichtige Laufer/innen ohne gravierende FuRBprobleme,
die einen gut gedampften, bequemen Neutralschuh suchen.

Komfortables Laufen Fersenlaufer ****

.Gesundheit und Fitness” ***** Uberpronierer **

Hohe Trainingsumfénge Leichtere Laufer ***

Zielrichtung , Wettkampf” **** Schwerere Laufer ****
Wettkampfeinsatz ** * Strale, Asphalt; Ebene Flachen *****
VorfuBlaufer **** Gelande; unebene Wege; Wald ***
MittelfuBaufsetzer **** Orthopéadische Einlagen ***
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Brooks Ghost 6

Empf. Verkaufspreis: 125,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 713, 14,15 (m), 512 (w)

Gewicht: 300 g (m); 250 g (w)

Laufschuhtechnologie: Bio\VloGo-Mittelsohle; HydroFlow im Vor- und Riickfuf; DNA-Dampfungseinlage

Das 6. Update des Ghost wurde im Sohlenbereich verandert. Die MittelfuRbriicke wurde
entfernt, die Laufsohle im inneren Fersenbereich starker segmentiert. Dadurch wurde das
Abrollen von der Ferse zu den Zehen nochmals verbessert.

Der Ghost zahlt zu den Top-Laufschuhen in der Neutral-Kategorie. Er ist deutlich leichter als
sein Vorganger. Gute FuRbeluftung, gefalliges Design.

Testldufer: ,Das neue Update ist ein Allrounder, leichtgewichtig, sehr dynamisch und flexi-
bel.” — ,Sitzt sehr gut am FuR!”

Fiir Lauferinnen und Laufer ohne groRere biomechanische Probleme, die einen universell
einsetzbaren Trainingsschuh suchen.

Komfortables Laufen
.Gesundheit und Fitness” *****
Hohe Trainingsumfénge
Zielrichtung , Wettkampf* *****
Wettkampfeinsatz * * *
VorfuBlaufer *****
MittelfuBaufsetzer ** * *

Fersenlaufer ****

Uberpronierer **

Leichtere Laufer *****

Schwerere Laufer ****

StraBe, Asphalt; Ebene Flachen *****
Gelande; unebene Wege; Wald ****
Orthopédische Einlagen **

Mizuno Wave Rider 17

Empf. Verkaufspreis: 139,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 6—12, 13, 14,15 (m), 3 =10 (w)

Gewicht: 270 g (m); 220 g (w)

Laufschuhtechnologie: \Wave-Platte aus Bio Pebax in der Zwischensohle; Dynamation Fit; Sprengung 12 mm

Inzwischen in der 17. Auflage: der Rider von Mizuno eine Erfolgsgeschichte. Auffélligste
Anderung: auch das aktuelle Update wurde wieder deutlich leichter als sein Vorgéanger.
Abspeckungen sowohl im Sohlenbereich als auch im Oberschuh machen ihn zu einem
Lightweight. Die Mittel- und Laufsohle (Wave Platte aus Bio Pebax) blieben im Prinzip un-
verandert. Im Vorschuh wartet der Rider mit einem groRziigigen Platzangebot auf. Sehr
gut flr Laufer mit breiten Fiien. Ein bewahrter Laufschuh, komfortabel und vielfdltig ein-
setzbar. Insbesondere die Testldufer mit breiten Fiien loben allgemein die Passform und
den Laufkomfort. Testldufer: ,Der neue Rider macht jedes Tempo bestens, ob langsam oder
schnell. Ist sein Geld wert !

Fir Lauferinnen und Laufer, auch schwerere, mit neutralem FuBaufsetzverhalten.

Komfortables Laufen
.Gesundheit und Fitness"” *****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung , Wettkampf* ****
Wettkampfeinsatz * * * *
VorfuBlaufer ****
MittelfuBaufsetzer ****

Fersenlaufer ****

Uberpronierer *

Leichtere Laufer *****

Schwerere Laufer ****

StralRe, Asphalt; Ebene Flachen ****
Gelande; unebene Wege; Wald **
Orthopadische Einlagen ** *

***%* sehr gut geeignet **** gut geeignet *** geeignet ** weniger gut geeignet * bedingt geeignet 19



fiir einen kompletten Trainings-
Wettkampfschuh

New Balance 890 v4

Empf. Verkaufspreis: 125,00 EUR (als Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 8—13, 14, 15 (m); 6 =11, 12 (w)

Gewicht: 270 g (m); 215 g (w)

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus REVlite; ABZORB-Dampfungspad; 8 mm Sprengung

Das neueste Update 890 v4 sitzt, wie seine Vorganger, perfekt am Fug, rollt hervorragend
ab. Der neue Leisten mit seiner fugerechten Ausformung hat daran wesentlichen Anteil.
Ebenso die neue Konfiguration von Mittel- und Laufsohle. Der 890 v4 ist im Vor- und Mit-
telfuRbereich schlank geschnitten, deshalb: eine halbe Nummer groRer wahlen! Die stark
segmentierte Laufsohle bietet sehr guten Grip auf allen Boden. Nahtfreier Schaft, sehr gut
gepolsterte Ferse.

Testldufer: ,Nach mehreren 35-km-Laufen: Der 890 v4 ist ein toller Marathonschuh. Nach
30 Kilometern erst hatte ich das Gefiihl, einen Schuh an den Fiien zu haben”. Fir Laufer/
innen ohne gravierende Fulprobleme, die einen leichten Laufschuh fir das alltégliche Trai-
ning und lange Laufe suchen.

Komfortables Laufen
.Gesundheit und Fitness” *****
Hohe Trainingsumfénge
Zielrichtung , Wettkampf” *****
Wettkampfeinsatz ** * * *
VorfuBlaufer ****
MittelfuBaufsetzer *****

Fersenlaufer ****

Uberpronierer **

Leichtere Laufer ***

Schwerere Laufer *****

StraBe, Asphalt; Ebene Flachen *****
Geldnde; unebene Wege; Wald ***
Orthopéadische Einlagen **

On Cloud

Empf. Verkaufspreis: 129,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroRen: 8- 14 (m), 6—10 (w)

Gewicht: 210 g (m); 170 g (w)

Laufschuhtechnologie: Laufsohle mit CloudTec-Dampfungssystem: Sprengung 5 mm

Kennzeichen der von On konzipierten Laufschuhe ist die On-Sohle mit dem patentierten CloudTec
Dampfungs-System. Wir testeten das Modell Cloud. Der Schweizer Hersteller ON empfiehlt die-
ses Modell ,Laufern und anderen Athleten”, einer breiten Zielgruppe also. Die Laufsohle besteht
aus 16 profilierten Cloud—Elementen, die an einem sog. Speedboard, einer leichten Kunststoff-
platte, befestigt sind. Diese ermaglichen einen relativ weichen Auftritt, werden fest und bieten
dann eine harte Unterlage fir einen kréftigen AbstoB. Der sehr atmungsaktive Schaft halt den
Ful mithilfe eines flexiblen Bandes fest im Schuh. Der Cloud présentiert sich in guter Verarbei-
tung und gefalligem Design. Unkonventionelle Schniirung, leichtes Reinschitipfen. Testlaufer:
Unglaublich leichter Schuh, sehr flexibel, hervorragende Passform, sitzt perfekt. Gut zum Laufen,
und mehr noch als Freizeitschuh!” Fir effiziente, leichte Lauferinnen und Laufer, die einen extra-
vaganten Laufschuh suchen. Und fir solche, die einen besonderen Freizeitschuh wiinschen.
Komfortables Laufen Fersenlaufer ****

.Gesundheit und Fitness" *** Uberpronierer *

Hohe Trainingsumféange Leichtere Laufer *****

Zielrichtung , Wettkampf” **** Schwerere Laufer ***
Wettkampfeinsatz * ** StraRe, Asphalt; Ebene Flachen *****
VorfuBlaufer ***** Geldnde; unebene Wege; Wald *
MittelfuBaufsetzer ***** Orthopédische Einlagen *

NIKE Air Pegasus+30

Empf. Verkaufspreis: 109,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 6 —13, 14, 15(m), 5= 11, 12(w)

Gewicht: 295 g (m); 240 g (w)

Laufschuhtechnologie: Cushlon-Mittelsohle; Nike Zoom in der Ferse; Crash-Pad

Der Pegasus hat eine lange Tradition, in 30 Jahren einen legendéren Ruf erworben. In dieser Zeit war
er ein treuer, verlasslicher Begleiter von zig tausend Lauferinnen und Laufern, ist es bis heute geblie-
ben. Von Beginn an war er ein recht komfortabler Schuh, zudem strapazierfahig und vielfaltig einsetz-
bar. Das aktuelle Update zahit zum Besten in der Kategorie Ddmpfung/Neutral. Vergleichsweise zum
Vorganger blieben Lauf- und Mittelsohle ziemlich gleich, verandert wurde der Schaft aus nahtlosem
Meshmaterial. Im MittelfuBbereich wird der Ful fest von einem Sattel umhiillt, was sehr zum perfekten
Sitz beitragt. Wie bei anderen Nike Plus-Modellen findet sich unter der Einlegesohle die ,Nike-Tasche”,
die Platz fiir den Nike-Plus-Apple iPod bietet. Testlduferin: , Als ich vor vielen Jahren mit dem Laufen
begann, war der Pegasus einer meiner ersten Laufschuhe. Selbst in seiner 30. Auflage ist er immer
noch (iberraschend: ein hervorragender Trainingsschuh”. Fur Lauferinnen und Laufer mit neutralem
FuRaufsetzverhalten sowie VorfuBlaufer/innen, die einen bewahrten Dampfungsschuh suchen.
Komfortables Laufen Fersenlaufer *****

.Gesundheit und Fitness” ***** Uberpronierer ***

Hohe Trainingsumfénge Leichtere Laufer *****

Zielrichtung ,Wettkampf” ***** Schwerere Laufer ****
Wettkampfeinsatz *** StraRe, Asphalt; Ebene Flachen *****
VorfuBlaufer **** Gelande; unebene Wege; Wald ****
MittelfuBaufsetzer **** * Orthopédische Einlagen **

SPIRIDON-Pradikat
einen hervorragenden Vielzweckschuh

Salomon Sense Pro

Empf. Verkaufspreis: 129,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 6,5—13,5(m); 3,5— 10,5 (w) [UK-GroRen]

Gewicht: 240 g (m); 230 g (w)

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus EVA; Quicklace, Sprengung 6 mm

Der Sense Pro von Salomon aus der Kollektion Citytrail ist brandneu. Ein Modell fiir viel-
faltige Einsatzmdglichkeiten. Auf ebenem Asphalt, auf Waldwegen oder im Geldnde: die
Contagrip-Sohle zeigt sich auf allen Untergriinden von ihrer starken Seite, rutschfest, sicher,
effektiv. Der Ful steht relativ flach im Schuh (6 mm Sprengung). Das soll das natiirliche
Laufen befordern, das Aufsetzen mit dem Mittelfu. Der Pro ist eher hart gedampft. Elas-
tisches, nahtloses Schaftmaterial ldsst den FiiBen den ndtigen Bewegungsspielraum. Die
Bauweise unterstiitzt natirliches Abrollen. Das Quicklace-Schnirsystem in Verbindung mit
der Schniirsenkeltasche sind Salomon-Standard. Testlduferin: ,Mein neuer Lieblingsschuh
flir StraBe, Gelande und Freizeit, perfekt fiir meine Bedirfnisse.” Fir Lauferinnen und Lau-
fer, die einen leichten, dynamischen, gleichzeitig vielseitig verwendbaren, sehr solide ver-
arbeiteten Laufschuh suchen.

Komfortables Laufen Fersenlaufer ***

.Gesundheit und Fitness” ****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung ,Wettkampf” *****
Wettkampfeinsatz ** ***
VorfuRlaufer ****
MittelfuBaufsetzer *** **

20 **x%* sehr gut geeignet **** gut geeignet *** geeignet ** weniger gut geeignet * bedingt geeignet

Uberpronierer *

Leichtere Laufer *****

Schwerere Laufer ***

StralRe, Asphalt; Ebene Flachen ****
Gelande; unebene Wege; Wald ****
Orthopadische Einlagen **
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