Rat + Tat

C&\‘ Laufschuhtest Lightweight, Natural (Minimal)

Zehn Mal leichter, am leichtesten

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

reszeiten mit nasskaltem Wetter,

mit Matsch, Frost, Schnee und Eis.
Wie geht das zusammen mit Laufschu-
hen der superleichten Bauarten? Nein,
das passt nicht. Jetzt sind flir uns Laufer
die Kompakten angesagt: die Trails und
die mit wasserabweisendem Gore-Tex
ausgerUsteten Laufschuhe, die die Flil3e
trocken und warm halten. Die Leichten
und Minimals - sie sind beiseite gelegt,
die machen nun Pause. So weit, so gut.
Und doch, in Gedanken eilen wir gele-
gentlich der Jahreszeit auch schon wie-
der ein Stuck voraus, schmieden Plane
fiir den Einstieg in die nachste Laufsai-
son. Frihling und Sommer sind nah.
Und uns beschaftigt auch die Frage: mit
welcher Art von Laufschuhen wollen wir
uns dann aus oder aufriisten?
Welche Laufergruppen sind hier ge-
meint? Nicht die der Laufeinsteiger und
der Gelegenheitslaufer. In erster Linie
doch die der regelmalRig Laufenden,
also diejenigen Lauferinnen und Laufer,
die wochentlich bis zu fiinf und mehr
Trainingseinheiten absolvieren, die an
Laufveranstaltungen und Wettkampfen
teilnehmen, u. a. Diese Lauferinnen und

I I erbst undWinter, das sind die Jah-

Laufer sind es, die abwechselnd in un-
terschiedlichen Schuhen trainieren. Ver-
wendungszweck und Laufstil geben die
Art vor: Laufschuhe der verschiedenen
Kategorien. Etwa Trailschuhe fir Wald
und Gelande, Stabilschuhe fiir Laufe-
rinnen und L&aufer mit Pronationspro-
blemen, Lightweights flir schnelleres
Laufen, Minimalschuhe zur Kraftigung
der Bein- und FulBmuskulatur, usw. In
der letzten Folge der diesjahrigen SPIRI-
DON - Laufschuhtests werden mit Blick
aufs neue Jahr Laufschuhe der Katego-
rien >Lightweight< und >Natural< vor-
gestellt. Je fiinf neue Modelle flihrender
Hersteller wurden von bewadhrten Lauf-
schuhtestern in der alltaglichen Laufpra-
xis und nach standardisierten Kriterien
vergleichend geprift und bewertet. Die
Ergebnisse sind den Beschreibungen
der einzelnen Modelle zu entnehmen.
Zur Kategorie Lightweight zéhlen Lauf-
schuhe, die — das sagt schon der Name
— ein leichtes Gewicht aufweisen, flr
schnellere Trainingseinheiten und Wett-
kampfeinsatz konzipiert sind. lhr Durch-
schnittsgewicht liegt bei 240 g. Lauf-
schuhe der Kategorie Neutral/Dampfung
sind vergleichsweise im Mittel um 70 g

schwerer. Bei den Minimalschuhen in
der Kategorie >Natural< betragt das
mittlere Gewicht etwa 200 g. In dieser
Testreihe liegen die Modelle Gazelle 2
(Adidas), BE2 (Mizuno) und der Road 10
V2 (New Balance) noch darunter, diese
Modelle sind am Fufd kaum sptrbar. Im
Schuhkarton des Herstellers Mizuno be-
findet sich ein Infoschreiben, darin u. a.
der Warnruf: , Diese Schuhe wurden fir
den alltaglichen Gebrauch entwickelt.
Fir das normale Gehen oder auch die
Nutzung im Fitnessstudio, ausgenom-
men jegliche Laufaktivitaten ..., [sie]
sind nicht zum Laufen oder Joggen ge-
eignet” Sollte die Empfehlung generell
fir alle gelten? Wir meinen eher nicht.
Unsere Laufschuhtester sind fiir eine all-
mahliche, stufenweise Eingewdhnung.
Als Erganzungsschuh haben sie ihren
besonderen Stellenwert. Ich selber tra-
ge sie bevorzugt im Haus und bei Lau-
fen an Sandstranden und mache dabei
gute Erfahrungen. Die Beschreibungen
und Bewertungen der hier vorgestellten
Lightweights und Minimalschuhe mo-
gen helfen, eine Vorauswahl zu treffen,
die den eigenen Bedirfnissen moglichst
nahe kommt.

Brooks Pure Flow 2

Empf. Verkaufspreis: 120,00 EUR
GroRen: 6—13, 14 (m), 5—11(w)
Gewicht: 250 g (m); 210 g (w)

Laufschuhtechnologie: BioMoGo-Mittelsohle; BioMoGo-Einlegesohle, 4 mmSprengung

Brooks Laufschuhe aus der Pure-Reihe sollen ein Feeling vermitteln, das dem BarfuRlau-
fen moglichst nahe kommt. Beim Flow 2 blieb die Lauf- und Mittelsohle unverandert. Sie
besteht aus biologisch abbaubarem Material, sog. BioMoGo. Ebenso die Einlegesohle. Der
Schaft aus diinnem, atmungsaktivem Nylongewebe wurde verdndert. Die Schniirung beim
Update verlauft asymmetrisch, ebenso die verbesserte Zungenlasche. Das Stretchband quer
Uber dem Spann wurde ebenfalls optimiert, verleiht zusatzlichen Halt im MittelfuRbereich.
Der Schuh sitzt wie eine zweite Haut am FuR. Er ist flach gebaut, fiir schnelleres Laufen
hervorragend geeignet. Sowohl Wettkampf- als auch Trainingsschuh. Testldufer: ,Fir mich
als 68 kg — Laufer ein super Schuh.” Testlduferin: ,Anfangs fand ich das Schniirsystem kri-
tisch. Spater musste ich feststellen, dass es den Ful fest im Schuh fixiert.” Ein gelungenes
Update fiir leichte bis mittelschwere Laufer/innen mit neutralem FuBaufsetzverhalten, die

einen Schuh flir schnelleres Laufen suchen.

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness”
Hohe Trainingsumféange
Zielrichtung , Wettkampf*
Wettkampfeinsatz
VorfuBlaufer
MittelfuBaufsetzer

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

Fersenlaufer
Uberpronierer
Leichtere Laufer
Schwerere Laufer

Orthopadische Einlagen

Diadora

N - 2100

Empf. Verkaufspreis: 130,00 EUR (unisex, gleiches Modell fir Herren und Damen)
GroBen: 36 — 48 (europaische Groken); 3 2 - 13 (UK)

Gewicht: 230 g

Komfortables Laufen

Hohe Trainingsumfange

StraRe, Asphalt; Ebene Flichen Wettkampfeinsatz
Gelénde; unebene Wege; Wald Vorfulaufer
MittelfuBaufsetzer

.Gesundheit und Fitness”

Zielrichtung , Wettkampf”

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus Elastan; NET Breathing System

DIADORASs neues Lightweightmadell, der N — 2100, stellt eine Bereicherung in seiner
Kategorie dar. Herausragendes Merkmal: die neue Technik der Fubeliiftung, die das
FuBschwitzen besonders bei sehr warmem Wietter in ertraglichen Grenzen halt.

Das in die Sohle eingearbeitete sog. NET Breathing System besteht aus einer wasser-
dichten, gleichwohl atmungsaktiven Membran und einem Netzgewebe, das resistent
ist gegen Schmutz und Nasse. Der N-2100 ist leicht, flexibel, flach, laufdynamisch — fiir
schnellere Laufe und Wettkampfeinsétze. Optimal fir Strafenlauf.

Testlaufer: ,Ein super Lightweight, ideal fir meinen Laufstill”

Fir effiziente Lauferinnen und Laufer ohne biomechanische Probleme.

Fersenlaufer

Uberpronierer

Leichtere Laufer

Schwerere Laufer

StraRe, Asphalt; Ebene Fldchen
Gelande; unebene Wege; Wald
Orthopadische Einlagen
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New Balance 870 V3

Empf. Verkaufspreis: 130,00 EUR (als Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 8,5—13, 14, (m); 6,5— 11 (w)

Gewicht: 279 g (m); 220 g (w)

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus REVlite in zwei Harten; ABZORB-Dampfung im Riickful®

Die neueste Version des 870 wirkt gefallig, sitzt sehr gut am Ful, Uberzeugt mit guten Ab-
rolleigenschaften. Das sehr leichte Mittelsohlenmaterial REVlite dampft prima — weder zu
weich noch zu hart. Nahtfreier Schaft, sehr gut gepolsterte Zunge und Ferse. Der VorfuR ist
eher schmal geschnitten. Auf den Schaft geklebte Overlays machen den Schuh leicht.
Testlaufer: ,Schon leichter Schuh fiir schnelleres Training und Wettkdmpfe bis Marathon.
Sitzt an meinen schmalen Fiien wie angegossen!” .

Fiir Laufer/innen mit neutralem FuRaufsetzverhalten und solchen mit leichter Uberpronati-
on, die einen flotten, leichten Laufschuh suchen.

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

Fersenlaufer ****

Uberpronierer * ***

Leichtere Laufer *****

Schwerere Laufer ***

Strale, Asphalt; Ebene Flachen *****
Gelénde; unebene Wege; Wald **
Orthopadische Einlagen **

Saucony ProGrid Kinvarad

Empf. Verkaufspreis: 124,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroRen: 7—13, 14 (m); 5 — 12 (w), Gewicht: 220 g (m); 190 g (w)

Laufschuhtechnologie: ProGrid Lite Mittelsohle: PowerGrid Dampfung im Riickfuf; flache
Sohlenkonstruktion mit profilierter Laufsohle; 4 mm Sprengung

Das neue Update des Kinvara von Saucony unterscheidet sich vom Vorganger nicht wesentlich.
Beim Kinvara wurde die Struktur der Overlays im Schaftbereich leicht verandert, im Sohlenbereich
der Riickfu® mit der PowerGrid Dampfungseinlage ausgestattet. Diese soll die Ddmpfung dauer-
hafter machen. Die Laufsohle besteht aus zahlreichen Noppen im Dreiecksprofil, macht diesen
Lightweight sehr rutschfest. Die Dampfung in Verbindung mit dem weichen Hydra Max Fersen-
futter verleihen dem Kinvara hohe Flexibilitat sowie eine sehr wirksame Riickfullddmpfung durch
optimale Druckverteilung in der Aufsetzphase. Fiir schnelles Training und Wettkampfeinsatze
sehr gut geeignet, flache Bauweise (4 mm Sprengung). Testlauferin: , Ein super leichter Schuh,
sitzt perfekt am FuR!” Testlaufer: ,Der Kinvara lasst mir viel Zehenfreiheit, bestens fiir schnelleres
Laufen!” Primdr fur Lauferinnen und Laufer mit neutralem Fuaufsetzverhalten, die einen schnel-
len Schuh fiir vielféltige Einsétze suchen. Der ,Star” unter Saucony's Zweitschuhen.

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness” ****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung , Wettkampf*” * ***

Fersenlaufer * **
Uberpronierer *
Leichtere Laufer *****
Schwerere Laufer ***

Nike Flyknit Lunar 1+

Empf. Verkaufspreis: 170,00 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroRen: 6— 13, 14 (m), 5—11(w)

Gewicht: 235 g (m); 195 g (w)

Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus Phylon mit Lunafoam (Lunarlon); Flywire-Schnlirung

Mit dem Flyknit wartet Nike mit einem neuen Modell auf, das hohe Beachtung verdient. Das Be-
sondere dieses leichten Laufschuhs ist die Schaftkonstruktion aus Polyestergewebe. Der nahtlose
Oberschuh passt sich wie eine gestrickte textile Socke dem Ful geschmeidig an, ist eng- und weit-
maschig gefertigt — je nach Festigkeitserfordernis. Dadurch ist der Fu auch sehr gut beliiftet. Die
inzwischen sehr bewahrte Lunarlon-Mittelsohle ist leicht, im Vorful sehr flexibel, gleichwohl gut
dampfend. Das Flywire-Schniirsystem stellt eine direkte Verbindung zwischen den Schniirldchern
und der Mittelsohle her. Der eingearbeitete Footsleeve, der ein Verrutschen der Zunge verhindert
(wie beim Lunarglide), fehlt. Schade. Testlaufer: ,Der neue Flyknit ist schdn leicht, passt sich dem
FuR super an. Erster Eindruck ganz hervarragend. Bin gespannt darauf, wie er sich kiinftig bewahrt!”
Fiir NormalfuRlaufer/innen, die einen innovativen, flexiblen und leichten Laufschuh suchen.

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness” *****
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung , Wettkampf” * ***

Fersenlaufer *****
Uberpronierer **
Leichtere Laufer *****
Schwerere Laufer ***

Wettkampfeinsatz “* ** StralRe, Asphalt; Ebene Flachen *****
VorfuBlaufer *** Gelande; unebene Wege; Wald **
MittelfuBaufsetzer *** * Orthopadische Einlagen *

SPIRIDON-Pradikat
fiir optimal geddmpften Minimalschuh

Adidas Adipure Gazelle 2

Empf. Verkaufspreis: 99,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroRen: 6 2-11"% (m); 3% —10 %2 (w); [UK-GroRen], Gewicht: 160 g (m); 145 g (w)
Laufschuhtechnologie: PureMotion Mittelsohle, diinne Gummi-AuRensohle; elastisches
PU-Obermaterial; Sprengung 7 mm

In der Kategorie Natural hat Adidas mit dem Modell Gazelle einen Laufschuh in der Adipure- Reihe,
das fiir schnelle Trainingseinheiten und Wettkdmpfe auf kiirzeren Strecken eine Option, bzw. eine gute
Wahlmaglichkeit ist. Die Mittelsohle ist deutlich volumindser als beim Adapt, aber dinner als beim
Motion. Das elastische Obermaterial des Vorschuhs umschlieft den FuBrlicken wie eine eng anlie-
gende Socke. Der FuR sitzt fest ohne an irgendeiner Stelle zu driicken. Zum guten Sitz und Halt tragen
auch die , Drei-Streifen-Schniirung” sowie der vergleichsweise gut gepolsterte Fersenkragen bei. Die-
ser Schuh erleichtert konstruktionsbedingt den Einstieg hinzum ,Natiirlichen Laufen”. Eingewhnung
und Anpassung sind gleichwohl geboten, will man erreichen, was angestrebt wird: namlich Starkung
der Fuk- und Wadenmuskulatur, das Aufsetzen mit dem Mittel- und Vorful. Empfohlen als Dritt-Schuh
fiir Lauferinnen und Laufer, die ihren , Laufstil” verbessern, resp. in alternativen Schuhen laufen méch-
ten. Testlaufer: , Ein wunderbarer Erganzungsschuh fiir Training und Wettkampfe.”

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

Fersenlaufer **
Uberpronierer *
Leichtere Laufer *****
Schwerere Laufer **

Wettkampfeinsatz *** * Strae, Asphalt; Ebene Flachen “****  Wettkampfeinsatz * * * * StraRe, Asphalt; Ebene Flachen *****
VorfuBlaufer **** Gelénde; unebene Wege; Wald *** VorfuBlaufer **** Gelédnde; unebene Wege; Wald *
MittelfuBaufsetzer “*** Orthopadische Einlagen * MittelfuBaufsetzer ** ** Orthopadische Einlagen -
Laufmagazin SPIRIDON 12/13 *x%*% sehr gut geeignet **** gut geeignet *** geeignet ** weniger gut geeignet * bedingt geeignet 19
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Mizuno Be 2

Empf. Verkaufspreis: 110,00 EUR (Damen- und Herrenmodell)

GroBen: 6—12, 13 (m), 4 — 9(w)

Gewicht: 175 g (m); 165 g (w)

Laufschuhtechnologie: Druckgeschdumte Sohle mit integrierter Gummilaufsohle

Mizuno hat in der Natural-Kategarie nachgeriistet. Mit dem Be besetzt der japanische Her-
steller diesen Nischensektor bei Laufschuhen. In der Info-Beilage des Be — Verpackungskar-
tons liest man diesen Satz: ,Be Schuhe sind nicht zum Laufen oder Joggen geeignet”. Dann
also lediglich zum Gehen und fiirs Fitness-Studio.

Unsere Testlaufer/innen haben verschiedene Lauf- und Gehversuche gemacht. — Hier einige
Beobachtungen: ,Wahrend meines Trainings stellte ich zu meiner Uberraschung fest, dass
ich mich sehr an die spartanische Ausstattung des Be gewdhnte, lief damit 8 km. Danach
folgte massiver Muskelkater in der FuR3- und Unterschenkelmuskulatur.” , Die kleine Stufe
im Vorful zundchst unangenehm, spater beim Laufen nicht mehr”.

Der Be vermittelt BarfuBfeeling pur, effektiv fur Training der Fuk- und Beinmuskulatur.

Fersenlaufer

Uberpronierer

Leichtere Laufer

Schwerere Laufer

Strale, Asphalt; Ebene Flachen
Gelénde; unebene Wege; Wald
Orthopadische Einlagen

@m T

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness”
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung , Wettkampf”
Wettkampfeinsatz
VorfuBlaufer
MittelfuBaufsetzer

Nike FREE 3.0 V5

Empf. Verkaufspreis: 119,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
GroRen: 6—13, 14, 15(m), 5— 13 (w),, Gewicht: 200 g (m); 170 g (w)
Laufschuhtechnologie: Mittelsohle aus sehr leichtem Phylite; AuBensohle im Waffelprofil

Das neue Update in der Free 3.0 Serie von Nike unterscheidet sich vom Vorgangermodell ledig-
lich durch ein leicht verdndertes, hoch elastisches Schaftmaterial, das den FuR optimaler beluf-
tet, gleichzeitig hauteng umschlielSt.

Nach wie vor bilden Lauf- und Mittelsohle eine Einheit. Reihen von Flexkerben in Quer- und
Langsrichtung dienen dazu, der nattirlichen Fulbewegung wie beim BarfuBlaufen maglichst nah
zu kommen. Anfanglich ist es ratsam, den Schuh mehr zum Gehen als zum Laufen benutzen.
So wird die FuBmuskulatur auf sanfte Art und Weise trainiert und allmahlich hingefiihrt zum
Aufsetzen mit dem MittelfuR. Die Testldufer/innen beurteilen den Free als eine Alternative und
Erganzung zum gewohnten Laufen.

Testlduferin: ,Der neue Free ist optisch sehr gelungen und auch als Freizeitschuh sehr willkom-
men”. Fiir Laufer/innen ohne biomechanische Probleme als Laufschuh in der 2. oder 3. Reihe.

Komfortables Laufen
«Gesundheit und Fitness”
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung , Wettkampf”
Wettkampfeinsatz
VorfuBlaufer
MittelfuBaufsetzer

Fersenlaufer

Uberpronierer

Leichtere Laufer

Schwerere Laufer

Strale, Asphalt; Ebene Flachen
Gelande; unebene Wege; Wald
Orthopadische Einlagen

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

NB Minimus Road 10 V2

Empf. Verkaufspreis: 110,00 EUR (als Damen- und Herrenmodell)
GroRen: 8,5— 13 (m); 6,5— 11 (w), Gewicht: 184 g (m); 147 g (w)
Laufschuhtechnologie: Druckgeschaumte Mittelsohle; Vibram-Laufsohle;
N-Lock Schnirsystem; Sprengung 4 mm

New Balance hat bisher mit seiner Minimus-Reihe MaRstébe in der Natural Kategorie gesetzt.
Die absoluten Leichtgewichte avancierten zu Verkaufsschlagern. Der neue Minimus Road weist
eine 4 mm Sprengung auf, vermittelt damit noch immer ein Gefiihl ,wie barfuf laufen”. Er sitzt
eng am Ful, wie angegossen. Nichts driickt oder scheuert. Der Oberschuh aus neuem Material
istaus einem Sttick gefertigt, die Zunge an einer Seite der Schuhbandleiste vernaht. Die Vibram-
Laufsohle verspricht langere Haltbarkeit und gute Funktion. Dieses Update des Minimus Road
bleibt ein hervorragender Drittschuh firs Laufen und Gehen auf ebenen Béden. Ein Schuh fiir
schnelleres Laufen auf dem Vor- und MittelfuR. Allerdings mit Augenmal und Bedacht. Testldu-
fer:,Diese 2. Version des Minimus Road sitzt noch besser am Fuf, vermittelt ein tolles Gefiihl von
Schwerelosigkeit und Freiheit.” Fiir Lauferinnen und Laufer, die (iber eine angemessene Auswahl
an Schuhen verfiigen und nach einem Minimalschuh fir alternatives Training Ausschau halten.

Komfortables Laufen
»Gesundheit und Fitness”
Hohe Trainingsumfange
Zielrichtung , Wettkampf”
Wettkampfeinsatz
VorfuBlaufer
MittelfuBaufsetzer

Fersenlaufer
Uberpronierer
Leichtere Laufer

Schwerere Laufer

StraBe, Asphalt; Ebene Flachen
Gelande; unebene Wege; Wald
Orthopadische Einlagen

Puma Mobium Elite NIV

Empf. Verkaufspreis: 129,95 EUR (Damen- und Herrenmodell)
GroRen: 32— 11, 12,13 (m), 32 —8 Y2 (w) [UK-GroBen], Gewicht: 250 g (m); 210 g (w)
Laufschuhtechnologie: IMEVA- Mittelsohle; Mobium Band; Sprengung 4 mm

Puma brachte den Mobium als neu entwickelten Laufschuh in der Kategorie Natural Ende letzten Jahres auf
den Markt. Inzwischen gibt es den Mobium Elite NIV, lediglich in den Farben verandert. Die ftir dieses Modell
neu entwickelte Mittelsohle aus weichem IMEVA (30% leichter als herkdmmliches EVA) soll sanften Auftritt
und nattiriches Abrollen befordern. Der eng den Ful umschlieBende Schaft, die elastische Fersenkappe, der
gepolsterte Kragen, femer die perfekt sitzende Innensohle bieten guten Laufkomfort. Allerdings in erster Linie
flir Laufer/innen mit eher schmalen FiiRen. Ein elastisches Bioband durchzieht die Laufsohle: je hoher die
Krafteinwirkung des Fules, je stérker die Rickzugskraft. Der Mabium soll ,adaptives Laufen” ermdglichen,
die natuirliche Bewegung unterstiitzen. Nicht der Ful8 soll sich dem Schuh anpassen, sondern umgekehrt, der
Schuh sich dem FuR. Die Teslaufer/innen kamen unterschiedlich mit dem Mobium zurecht: die schwereren
weniger gut, die leichten besser. Testlaufer. , Als schwerer Laufer habe ich mich mit diesem Schuh nicht so
recht anfreunden kannen. Steinchen driicken durch, die Zunge wellt sich, kleine Gegenstande setzen sich in
der Laufsohle fest.” Testiduferin: ,, Der Mobium ist mein Schuh fiir schnelleres Training und Wettkampf.” Fiir
\or- und MittetfuBlaufer/innen, die einen afternativen Laufschuh suchen.

Komfortables Laufen Fersenlaufer

.Gesundheit und Fitness"” Uberpronierer

Hohe Trainingsumfange Leichtere Laufer

Zielrichtung , Wettkampf*” Schwerere Laufer

Wettkampfeinsatz StraRe, Asphalt; Ebene Flachen
VorfuBlaufer Gelande; unebene Wege; Wald
MittelfuBaufsetzer Orthopadische Einlagen
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