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Der triathlon -

Schuhtest

Es tut sich was auf dem Laufschuhmarkt. Wahrend einige Firmen an alten Kon-
zepten haften, erfrischen andere den Markt mit neuen Ideen. Welche Modelle einer
Priifung auf die biomechanische Eignung standhalten und den aktiven Laufer vor
Verletzungen schiitzen, klart der triathlon-Laufschuhtest 2006.

von Dr. Matthias Marquardt und Florian Schmetz

ie wirklichen EinflussgréBen des Sport-
schuhmarktes konnte man in den letz-
ten Wochen gut verfolgen: Sport-
schuhriese Nike verklagte Mitbewerber
adidas wegen Nichtbeachtung seiner »Shox«-
Patente beim Bau des »adidas one«. Auch wenn
eher firmenpolitische und taktische Griinde fiir
diese spate Klage maBgeblich sein diirften, so
zeigt sie doch deutlich, welch groBe Rolle
Marketingstrategien und Umsatz fiir die
Entwicklungen auf dem Schuhmarkt spielen.

Denn gerade die Modelle »Nike Shox« und »adi-
das one« sind Schuhe, die in Lauferkreisen nach
anfanglicher Beachtung und medialem Hype
aufgrund mangelnder Praxistauglichkeit nie
wirklich zum Einsatz kamen. Und das ist keine
alleinige Einschatzung der Laufer. Auch die
Firmen selbst sehen ihre beiden Modelle ldngst
nicht mehr im Bereich der Running-Kernkompe-
tenz angesiedelt, sondern im Fashion-Segment.
Und auf diesem Sektor wird gestritten, denn hier
geht es um viel Geld. Die besonderen biomecha-
nischen Beddirfnisse der Laufer bleiben dagegen
an breiter Front unberiicksichtigt.
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Langst bekannte Forderungen

Es sind eben doch oft die Designer und Marke-
tingexperten, die iiber Schuhkonstruktionen ent-
scheiden. Wie sonst lassen sich beispielsweise
Konzepte erklaren, die Uber so genannte
Pronationsstiitzen im VorfuBbereich verfiigen?
Biomechanischen Laien und verantwortlichen
Designern sei ins Gedachtnis gerufen, dass diese
Stiitzen vor allem dazu geeignet sind, Laufern zu
Schienbeinkantenbeschwerden und Achilles-
sehnenentziindungen zu verhelfen. Doch immer
noch taugt die Pronationsstiitze, dem Kunden
(nicht vorhandene) biomechanische Kompetenz
vorzugaukeln — Hauptsache, der Rubel rollt: Der
Verkaufspreis des Schuhes steigt durch die
Stlitze um 10 bis 30 Euro, die Produktionskosten
erhéhen sich dagegen um weniger als 10 Cent.

Es gibt also noch viel zu feilen am Sportschuh-
angebot. Und die Forderungen sind solche, die
auf den simpelsten Erkenntnissen der Biome-
chanik beruhen. Sie lauten wie folgt:
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> Schmalerer Aufsatzbereich

Denn: Wird der Aufsatzbereich zu weit nach
auBen gezogen, so steigen die Pronationskrafte
an. Schienbeinkanten-Beschwerden und Achil-
lessehnen-Entziindungen sind die Folge. Sinnvoll
ware eine auBen angeschrégte Sohle, die den
Kraftangriffspunkt weit unter das Sprunggelenk
beférdert. So wiirde die natiirliche Bewegung
unterstutzt.

> Fersendampfungssysteme im

auBeren Aufsatzbereich

Denn: Die Dampfungssysteme wirken am effi-
zientesten direkt im Aufsatzbereich und weit
unter dem FuB.

> Flacher RiickfuBbereich

Denn: Die (ibertriebene Anhebung der RiickfuB-
bereichs gegeniiber dem VorfuBbereich setzt eine
ganze Kaskade von Problemen in Gang. Die
Wadenmuskulatur verkiirzt (Achillessehnenent-
zlindungen), der VorfuBbereich wird Uberlastet
(SpreizfuBbeschwerden), die Pronationskontrolle
wird kompromittiert (Scheinbeinkantensyndrome),
die Muskelvenenpumpe wird gestort (Krampf-
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adern), die Kniegelenkbelastung steigt bei einer
Absatzhéhe von fiinf Zentimetern um Uber
40 Prozent (Kniegelenksarthrosen), es erfolgt
eine Beckenkippung nach vorn (Wirbelsaulen-
probleme)!

> GroBflachige VorfuBdampfungssysteme
Denn: Moderne Schuhe haben unter den Mittel-
fuBkopfchen Dampfungsinlays in der GroBe
einer Briefmarke. So kommt es zu unangeneh-
men SpreizfuBbeschwerden, die vielen Laufern
die Freude an der Bewegung verderben.

> Gesteigerte Flexibilitat des VorfuBbereichs
Denn: Ist der VorfuBbereich eingesteift — und
genau das passiert bei zwei Zentimeter dicken
Sohlen — so erfolgt die Abdruckbewegung iiber
die Zehenspitze und nicht iiber das GroBzehen-
grundgelenk. Doch Laufer verbringen 50 Prozent
des Bodenkontaktes in der Abdruckphase. Hier
haben viele Verletzungen ihren Ursprung.
Achillessehen und Knieprobleme genauso wie
geflirchtete Shin-splints lieBen sich durch eine
Optimierung der AbstoBeigenschaften eines
Schuhs im Sinne von mehr Flexibilitdt positiv
beeinflussen.

Sie sehen, viele Ideen und Ansichten, auf denen
moderne Laufschuhe basieren, sind seit Jahr-
zehnten Uberholt. Geniale Ideen, die den Markt
aufriitteln, sind also gar nicht zwangslaufig
erforderlich, es geht um die Umsetzung langst
bekannten Wissens. Dass dies moglich ist, macht
die gleichermaBen gepriesene und kritisierte
Pronationsstiitze deutlich: Es liegt schon einige
Jahre zuriick, als wahllos orthopadisch gestiitz-
tes Schuhwerk unter den Laufern verteilt wurde.
Langst sind die Schuhfachhandler auf die
Probleme aufmerksam geworden und haben ihre
Beratungsqualitét auf breiter Front verbessert. Die
Stiitzfunktion von Schuhen wird immer besser
auf den Bedarf der Sportler abgestimmt. Und
einige Berater haben mit ihrem neu erworbenen
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Wissen feststellen konnen, dass viele Laufer
ohne orthopadische Stiitzen auf der Innenseite
des Schuhs noch besser beraten sind.

Zuriick zum natirlichen Laufen

Und nun steht dem Sportfachhandler eine neue
Wandlung der Versorgungsstrategie ins Haus. Es
geht darum, die natiirliche Laufbewegung zu
schulen, statt sie durch den Schuh einzuschran-
ken. Denn dies gilt fiir alle Laufer gleicherma-
Ben: Die O-beinigen, die X-beinigen, die Laufer
mit KnickfiiBen — sie alle profitieren von einer
nattirlichen Bewegung.

Aber was ist »natiirliche Bewegung«? Kurz
gesagt: das BarfuBgehen oder -laufen auf wei-
chem Untergrund. Hierbei stabilisieren die Mus-
keln den FuB und sorgen dafiir, dass auch die
anderen Gelenke ohne Komplikationen ihren
Dienst verrichten. Dabei reagiert der FuB auf das
individuelle Zusammenspiel mit der Beinachse,
dem Knie- und Hiiftgelenk. Leider funktionierte
dies bislang eben nur barfuB auf Naturbelagen.
Fir Laufer ist es allerdings wichtig, ein ebenbiir-
tiges Training auch bei kiihleren Temperaturen
oder auf Asphalt durchfiihren zu kdnnen. Was
Sie dafiir brauchen, sind entsprechende Schuh-
konzepte, die obige Forderungen umsetzen. Die
ersten VorstdBe zu diesem Thema (BarfuBschuh-
konzepte) sind seit zwei Jahren in den Geschaf-
ten erhéltlich und prasentieren sich als voller
Erfolg auf allen Ebenen: von den biomechani-
schen Aspekten her, von der Akzeptanz bei den
Laufern und auch von den Verkaufszahlen.
Biomechanik, LaufspaB und Verdienstmdglich-
keiten der Industrie sind also kein Spannungs-
feld, sondern drei Bereiche, die sich ergénzen
konnen. Ganz neu auf dem Markt ist ein erster
Uberpronations-Schuh, der endlich die oben
genannten biomechanischen Kriterien erfillt.
Wir haben in unserem Test natirlich ein beson-
deres Augenmerk auf diese Neuheiten gelegt. »

und individueller biomechanischer Beratung an.
www.natuerlichlaufen.de

www.tri-mag.de

Dr. med. Matthias Marquardt
bildet neben seiner &rztlichen
Tatigkeit Orthopadieschuhtechni-
ker und Sporthandler in der bio-
mechanischen Bewegungsanalyse
aus. Von 1998 bis 2000 war
Marquardt von der Firma Adidas
Salomon fiir die Schulung von
Verkaufspersonal engagiert und
prasentiert sein sportmedizini-
sches Fachwissen in der Schuh-
versorgung und der Verletzungs-
prophylaxe seit 2000 in Sport-
magazinen. Sein aktuelles Buch
»Die Laufbibel«, gilt als innovati-
ves Lehrbuch zur Lauftechnik,
Bewegungsanalyse und Schuh-
versorgung. Marquardt bietet Seminare mit Lauftechnikschulung

Florian Schmetz

Florian Schmetz erarbeitete sich seine Ex-
pertise in der Sportschuhversorgung bereits
waéhrend seines Studiums der Sportoko-
nomie. Er war fiir die Bewegungsanalyse-
experten currex sowie fir mehrere Sport-
fachhandler und Hersteller in Beratung und
Verkauf tatig.
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PRO SHOP DEALERS

Germany

Fun and Sport Total - Berlin
www.sport-outlet24.de

Sport Bittl - Miinchen
www.bittl.de

Laufsport Ruscher - Miinchen
www.ruscher.de

Lifestyle - Hirschau
www.lifestyle-hirschau.de

M-K Sport Dusseldorf
www.majaxx.de

Sport Altenried - Immenstadt
www.altenried.de

Sport Stadl - Roth
‘www.sport-stadl.com

Sportteam Bruchsal / Heilbronn
www.sportteam-bruchsal.de

Karstadt Sport Hamburg
Ménckebergstrasse
www.karstadt.de

Austria
Aquaris Waterworld - Innsbruck
www.aquaris.at/shop

Hervis Sportmarkt 10

Niederlassung Klagenfurt
www.hervis.at

Switzerland

ol Discount - Ni
www.sportmarkendiscount.de

www.athleticum.ch
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Der Weg zum
richtigen Laufschuh

Ausschlaggebend fiir die Bemessung des Stiitz-
bedarfs eines Laufschuhs ist die Verlagerung der
Belastung auf die Innen- oder AuBenkante der
Sohle aufgrund der individuellen Bewegung des
Laufers. Liegt die Belastung verstarkt auf der
Innenseite des Schuhs, so wahlt man Modelle,
die in diesem Bereich hérter gearbeitet sind. Im

Fachjargon wird dies »Pronationsstiitze« genannt.
Laufer, die eine solche benétigen, weisen in der
Kniebeugung eine X-Bein-Bewegung auf oder sie
haben einen KnickfuB, der nach innen nachgibt.
Haufig sind auch Kombinationen der beiden Fehl-
stellungen. Je nach AusmaB der Fehlstellung wahlt
man leicht oder starker gestiitzte Modelle.

Allerdings benétigen nur ungefahr 50 Prozent
der Laufer solche Stiitzen auf der Innenseite des
Schuhs. Die anderen Laufer verfiigen Gber eine
normale Pronationsbewegung oder sogar eine
Unterpronation, die auch Supination genannt
wird. Wahrend die NormalfuBlaufer keinerlei
Stiitzbedarf im Schuhwerk haben, verkippen die
Supinierer auf die AuBenkante und bendtigen
Schuhe mit neutraler Sohle und einem mdglichst
gebogenen Leisten, der sie auBen gut abstiitzt.
Supinierer sind in den meisten Fallen o-beinige
Laufer. Sie sind auch dann Supinierer, wenn der
FuB kompensatorisch eine KnickfuBkomponente
aufweist. In fast allen Féllen gilt: O-Bein = Supi-
nierer!

Wegweisend fiir die Schuhwahl ist ferner der
Laufstil. Wahrend Fersenlaufer ihre Unter-
schenkelmuskulatur nur bedingt zur Sicherung
ihrer Pronationsbewegung einsetzen konnen,
werden Laufer mit einer aktiven Lauftechnik ihre
Pronationsbewegung muskular einstellen. Solche
Laufer brauchen meist keine Pronationsstiitzen
im Schuhwerk. >

Welchen Laufstil haben Sie?

Je nach Korperbau, Veranlagung und technischer Ausbildung des
Laufers kann man Fersenlaufer von Vor- und MittelfuBlaufern unter-
scheiden. Wahrend Fersenlaufer Uberbeweglichkeiten im Knéchelbe-
reich muskular kaum stiitzen kénnen, kann der Vor- und MittelfuB-
laufer hier eine aktive Korrektur vornehmen. Auch der Einsatzbereich
des Schuhs spielt hierbei eine Rolle: Lange Dauerlaufe werden eher
auf der Ferse absolviert und schnelle Bahneinheiten vermehrt auf dem

VorfuB.

Fersenldufer

VorfuBlaufer

Wie sind lhre dynamischen
Beinachsenverhaltnisse?

Gehen Sie vor dem Spiegel einbeinig in die Hocke. Beobachten Sie
dabei, wie lhr Knie sich auf einer gedachten Linie zwischen Hiift-
gelenk und Sprunggelenk bewegt. Lauft es auch bei der Kniebeu-
gung auf dieser Linie oder driftet es nach innen oder auBen ab? Bei
einer Drift nach innen (X-Bein) wird die Schuhinnenkante vermehrt
belastet. Bei einer Drift nach auBen (0-Bein) wird die AuBenkante des
FuBes starker mit Druck belastet.

|

Sattanrany

Wie stark knicken lhre FiiBe ein?

Bestimmte FuBtypen neigen besonders zum verstarkten Eindrehen im
unteren Sprunggelenk. Man nennt dieses einen KnickfuB. Senk- und
PlattfiBe sind sehr haufig mit dem KnickfuB vergesellschaftet. Aber
auch ein FuB mit normalen Gewdlben oder ein HohlfuB mit tibermaBig
hohen Gewdlben kann unter Belastung verstarkt nach innen ein-

knicken. Dieses Phanomen {berpriifen Sie am besten bei einer video-

kontrollierten Laufbandanalyse.
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SenkfuB (li.) und PlattfuB (re.)

neigen oft zur verstérkten
Einknickbewegung.

Q

Auch bei NormalfiiBen (li.)
und HohlfiiBen (re.) ist eine
Knickkomponente maglich.
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EINFACHE

VORBEREITUNG

AUF DEN NACHSTEN

MARATHON:

ASICS GEL-KAYANO XIlI, 159,95 €. Mehrfach
ausgezeichneter Stabilitatslaufschuh und viel-
fach marathonerprobter, hochdekorierter ASICS-

Innovationstrager.

PROFESSIONELLE

VORBEREITUNG

AUF DEN NACHSTEN

MARATHON:

Wer 42,195 Kilometer schaffen will, sollte wissen, was
auBer Kondition und Willen noch alles dazugehért, um
gut anzukommen. HeiBt: Er sollte auch wissen, was
einen guten, professionellen Laufschuh ausmacht.

Perfektes Beispiel: der ASICS GEL-KAYANO XII. Er bringt
das I.G.S.™-System mit — das erste ganzheitliche Konstruk-
tionskonzept, bei dem alle Komponenten — von den GEL-
Dampfungssystemen im Vor- und im RuckfuB bis zum
neuen SPACE-TRUSSTIC-System — so perfekt aufeinander
abgestimmt sind wie beim FuB selbst. Was ihm die Moglich-
keit gibt, immer sein volles Leistungspotential abrufen zu
kdnnen. Dazu kommen eine neue Mittelsohle aus SOLYTE-
Material, die den GEL-KAYANO XII ganze 12 Prozent
leichter macht, und alle neuen ASICS-Technologien fur
mehr individuelle Passform. Zum Beispiel das neue, leichte
und kUhlende SPACEMASTER-UV-Obermaterial, das BIO-
MORPHIC-System mit seinen dreilagigen, im Schaft inte-
grierten, elastischen Einsatzen fur weniger Druckbelastung
und Faltenbildung. Oder das PERSONAL-HEEL-FIT-System
mit seinem speziellen Schaummaterial in der Ferse, das sich
immer wieder von Neuem lhrer Fersenform anpasst.

Und jetzt wissen Sie, was einen professionellen ASICS-Run-

ningschuh ausmacht und sind entsprechend vorbereitet.

s

intelligent sport technologies

—

www.asics.de
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Unser Test

Erneut haben wir die Schuhe in fiinf Segmente unterteilt, eine Einteilung,
die sich an den unterschiedlichen biomechanischen Konzepten der
Laufschuhmodelle orientiert:

Gesunde FiiBe, kraftige Muskeln, natiirliche Bewegung. Nur in speziellen
Schuhen kdnnen Sie Ihre FiiBe wirksam trainieren. FuBtrainer sind wichtig fiir
den Verletzungsschutz und konnen fiir das Lauf-ABC und kurze Dauerlaufe
von 5 bis 30 Minuten genutzt werden.

Light

Die so genannten Lighttrainer sind leichtere Schuhe mit flacheren Sohlen, die
dem Léufer bei schnellerem Training oder langeren Wettkampfen die notige
Dynamik verleihen. Es ist darauf zu achten, dass es in diesem Segment gestiitz-
te und ungestiitzte Modelle gibt.

Cushion |

Dieses Segment hat einen neutralen Sohlenaufbau und weist kein harteres
Material an der Innenseite auf. Es wird aufgrund der forcierten Ddmpfungs-
eigenschaften »Cushion-Segment« genannt. Hier findet sich die groBe
Gruppe der Laufer ohne nennenswerte Fehlstellungen zurecht.

Support I

Hier finden Sie Schuhe mit Pronationsstutzen, die Laufern mit einer vermehr-
ten Innenkantenbelastung des Schuhwerks (KnickfiiBe und/oder X-Beine)
dienlich sind.

Competition m————————————

In dieser Gruppe haben wir Ihnen Schuhe zusammengefasst, die extrem
leicht, flach und bodennah im Laufverhalten sind. Sie sind fiir den
Wettkampfeinsatz und den technisch versierten, aktiven Laufer interessant.

So haben wir fiir Sie bewertet

Hersteller, Produktname

Herren-, Damenmodell Name des Damenmodells, falls es vom
Herrenmodell abweicht

Preis in Euro

Gewicht des Schuhs in der SchuhgréBe 10,5 —
damit Sie sich nicht auf die teilweise utopischen
Herstellerangaben verlassen miissen.

Angabe der im Handel erhéltlichen GroBen

Preis
Gewicht (Gr. 10,5)

Erhéltliche GroBen

Dampfung Welche Dampfungssysteme kommen zum Einsatz?
Pronationsstiitzen Wie kraftig sind die Pronationsstitzen in den
VorfuB verschiedenen Bereichen des Schuhs auf einer
MittelfuB Skalavon-biso0o®@ @@

RiickfuB

Torsionsfahigkeit Wie gut ist die Verdrehbarkeit des Schuhs
im Vor- und RiickfuBbereich?

Skalavon—bhis o®® ®®

Sohle Wie ist die Sohle beschaffen. Wofiir ist sie
geeignet?

Bewertung Hier finden Sie alle Hintergrundinformationen
und Hinweise zum Schuh, die fiir lhre
Kaufentscheidung wichtig sind.

Fazit Fir wen ist der Schuh alles in allem eine

Empfehlung, flr wen ist er nicht geeignet?

Einteilung der Eignung nach L&ufertypen

1. Supinierer ’I] A [E] [ [ 1 [

Laufer mit deutlicher Supinationsfehlstellung. Kombination aus O-Bein
und Supinationsfehlstellung des unteren Sprunggelenks.

2. leichte Supinierer ’1 H 3 4 5 6 7

Laufer mit Tendenzen zur Supination. Leichtes O-Bein oder leichte
Supinationfehlstellung des unteren Sprunggelenks. Innenrotierte
Gangbilder.

3. NeutralfuBlaufer ’1 2/H 4 56 7

Laufer mit physiologischer Pronation.

[1]2]3]@ 5067

Laufer, mit leicht verstarkter Tendenz zur Pronation. Leichter KnickfuB,
schlechte Lauftechnik, leichte Hiftinstabilitaten.

4. leichte Uberpronation

23436 7

Laufer mit mittlerer Uberpronation bei KnickfiiBen oder X-Beinen.
Auch Huftinstabilitaten bedingen solche Fehlbewegungen.

5. mittlere Uberpronation 1

2/3/4/5/3 7

Laufer mit starker Uberpronation bei deutlichen KnickfiiBen oder deutli-
chen X-Beinen. Auch Hiftinstabilitaten bedingen solche Fehlbewegungen.

6. starkere Uberpronation 1

7. starkste Uberpronation 1Th2)) 324516

Eignung fir Laufer, die sehr stark die Innenkante des FuBes/Schuhs
belasten. Kombinationsfehlstellungen aus starkem KnickfuB, starkem
X-Bein und Hiiftinstabilitat.

Firmenkontakte

09132/84-0
077 311/9345-0

adidas www.adidas.com

Aqua Sphere  www.aqualung.de

asics www.asics.de 02131/3802-0
Brooks www.brooksrunning.de 0251 /135 30-0
Diadora www.diadora.com 064 34/200820-0
Erox WWW.EroXswiss.com +41 (0) 44 /291 57 24
Fila www.fila.com 06151/3503-0
Mizuno www.mizunoeurope.com  +44 (0) 89/ 36 21 47
New Balance ~ www.newbalance.de 08142/4772-0

Nike www.nike.com 06105/205-0

Pearl Izumi www.pearlizumi.com 07661/9899-0
Puma www.pumarunning.com 091 32/81-0

Reebok www.rbk.com 089/61382-0
Saucony www.saucony.de 00 800/ 157 181 00
Woolf www.woolf-shoes.at +43 (0) 66 2 / 85 13 85-0
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O Nike Free 4.0
Q Nike Free 4.0 Wmn's

US-GroBen 6,5-14; 15; 16 / 4-12
€100~ - 232 g (10,5)

" Aqua Sphere Beachwalker XP
Q unisex

US-GroBen 4-13
€19,90 - 184 g (10/11)

Natural Born Runner
Technik

Dampfung
Der Schuh dampft mit EVA und er lasst
Sie dampfen: Mit Ihren Muskeln!

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB

- RiickfuB3

Torsionsfahigkeit

Sohle

Tiefe Kerben sind das Geheimnis der
FREE-Schuhe. So wird ein Maximum an
Beweglichkeit garantiert.

Bewertung

Der Nike FREE war der Startschuss fiir die
neue Welle im Sportschuhbau: natiirliche
Bewegung und natiirliches Laufen. Die
Schuhe werden flexibler und beweglicher.
Besonders im VorfuBbereich wird durch
die tiefen Flexkerben endlich eine bessere
AbstoBbewegung ermdglicht. Der FuB
wird diber die Zehengrundgelenke abge-
driickt und nicht Gber die Spitze. So ent-
steht die ndtige Pronationskontrolle
(Windlass-Effekt) und das Laufen macht
noch mehr SpaB. Ein weiteres Geheimnis
des FREE: Die Sohle ist im RiickfuB fla-
cher geworden. Merke: Wir sind ohne
drei Zentimeter Puffer unter der Ferse
geboren. Je flacher also der Schuh, desto
besser. Das ist ein grundlegendes biome-
chanisches Gesetz, denn auch hierdurch
steigt die Pronationskontrolle (Varisier-
ung des RiickfuBes durch den Musculus
triceps surae der Wade). Das Beste zum
Schluss: Sie kénnen den FREE auf jedem
Belag einsetzen. Sogar, und das sei aus-
driicklich betont, auf Asphalt!

Fazit

Wie so oft sind die wirklich guten Lo-
sungen frappierend einfach. Wie Sie im
einleitenden Text gelesen haben, brau-
chen wir flachere, flexiblere Schuhe, die
die AbstoBbewegung unterstitzen. Der
FREE macht es vor. Und jeder kann ihn
tragen. Die Einsteiger wahlen bitte den
5.0, Fortgeschrittene wahlen den 4.0
(noch flacher). Beginnen Sie langsam.
Zunachst finf Minuten. Spater langsam
auf bis zu 30 Minuten und mehr steigern.

tignung (A H OB A @A

DER BarfuBtrainer

Dampfung Die natiirliche
Pronationsbewegung im unteren
Sprunggelenk, das obere Sprunggelenk,
ein Quergewdlbe, ein Langsgewdlbe.

Pronationsstiitzen
- VorfuBB

- MittelfuB
- Riickfu3

Torsionsfahigkeit

Sohle

Diinnes, glattes Polyurethan
ohne Profil lasst den Laufer jeden
Bodenbelag spiiren.

Der Schuh ist extrem leicht. Der Schuh
ist extrem preiswert. Der Schuh ist ex-
trem gesund. Der Schuh ist fiir jeder-
mann geeignet. In der Tat, die Neo-
prensocke passt sich ihrem FuB perfekt
an, Passformprobleme gibt es quasi
nicht. Die Sohle vermittelt lhnen einen
einzigartigen Kontakt zum Untergrund.
Es erfolgt ein Training Ihrer FuB- und
Unterschenkelmuskulatur, die der des
BarfuBlaufens in nichts nachsteht. Der
Haken? Der Schuh ist nicht fir jeden
Untergrund geeignet. Auf Rasenflachen
wie Golf- und FuBballplatzen, auf
Waldwegen und bei Strandldufen ist
der Schuh perfekt einzusetzen. Fir
Asphaltlaufe ist er mangels Dampfung
nicht geeignet. In der kiihleren Jahres-
zeit ist dieses Modell der ideale Train-
ingsschuh fiir das Lauf-ABC auf dem
Rasen. Die Haltbarkeit der Schuhe auf
natiirlichem Belag ist groB.

Sie suchen den Vorsprung vor der
Konkurrenz? Auf geht's: Hier ist Ihr
Schuh. Immer mehr Athleten ziehen die
Schuhe regelmaBig im Wald und beim
Lauf-ABC an. Jeder kann die natiirliche
Bewegung trainieren, denn gesunde
FiiBe sind die Basis eines jeden Erfolgs.
Laufen Sie mit den Schuhen auf natiirli-
chen Beldgen und beim ABC. Beginnen
Sie mit fiinf Minuten und steigern Sie
auf bis zu 30 Minuten.

tignng [ B A B A H
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Super Kombination verschiedener Materialstarken von 5, 3, 1 mm!

b mm —= optimaler Auftrieb durch beste Platzierung

3 mm == elastisch und trotzdem warm

1 mm -» am Kragen und feinere Details - da besonders elastisch

Warmeisolierende Titanium Beschichtung auf der Innenseite der Brust
fiir konstante Temperaturen

Wasserresistenter 6-Lock Zipp reduziert den Wassereintritt um 93,75%
Die 2. Haut nach MaB! - Auch als MaBanfertigung erhaltlich

Testen Sie Camaro Triathlonanziige!
Nahere Informationen Giber ein Testcenter in Ihrer Nahe finden Sie unter www.camaro.at
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O Brooks Axiom

Q@ Brooks Axiom W
US-GroBen 7-13; 14; 15/ 6-12
€109,95- 3159 (10,5)

O Diadora Mythos Samurai Evo
@ unisex

US-GroBen 4,5-13

€139,95 - 3299 (10,5

O New Balance M835

Q New Balance W835

US-GroBen 7-12; 13; 14/ 6-10; 11; 12
€110~ - 3259 (10,5 D) / 265 g (8 D)

o -

@ Nike Air Zoom Apace
US-GroBen 5-12

€110~ - 266 g (Gr. 8)

Die Mischung macht’s

Technik

Dampfung

Fersen- und VorfuBdéampfung durch

Hydroflow-Elemente. Hochwertiges
Zwischensohlenmaterial.

Pronationsstiitzen

- VorfuB 00000
- MittelfuB 00000
- Ruckfu (X XXX}
Torsionsfahigkeit @ @ @ ® ®
Sohle

Breite und leichte Laufsohle mit
Carbon-Anteilen im Aufsatzbereich.

Bewertung

Sie mochten einen gut gedéampften Trai-
ningsschuh? Stabil sollte er sein? Und
hin und wieder kommt er auch mal beim
Wettkampf zum Einsatz? Der Axiom
vereinbart nun zum zweiten Mal diese
Anforderungen als leichtgewichtige
Mischversion der Modelle Glycerin und
Adrenaline. Mit seiner geteilten und auf
den MittelfuB konzentrierten Stiitze ist er
weniger geeignet fiir Laufer, die bereits
in der Landephase eine mediale Verstar-
kung benétigen. Sein Schaft hat einen
relativ hohen Mesh-Anteil, was ihn eben-
falls fir [angere Wettkdmpfe qualifiziert.
Dennoch bietet er einen liberaus stabilen
Sitz, vorausgesetzt man hat einen
brookstypisch breiteren FuB. Zwar sehr
flexibel im VorfuBbereich, aber bedingt
durch die Festigkeit im MittelfuBbereich
ist der stabile Lighttrainer fiir den aktiven
Laufer keine optimale Lsung.

Fazit

Alles in allem ist der Axiom fiir fast alle
Einsatzbereiche ein sehr empfehlens-
wertes Modell fiir eher leichtere Laufer
mit maBiger Uberpronation. Wiinschens-
wert, gerade im Sinne der Vermeidung
einer schnellen Pronationshewegung,
ware eine nach auBen hin verlagerte
Fersenddmpfung, wie es einige Modelle
bereits vormachen. Untypisch fiir das
Segment, erfreulich fiir einige Laufer:
die breite Passform.

Der Tria-Trainer im Lightsegment

Dampfung

Double-Action-Elemente im Fersen-
und VorfuBbereich und flexible Elaston-
Zwischensohle.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB o000
- MittelfuB 0000
- RiickfuB 0000

00000

Torsionsfahigkeit

Sohle

Haltbare Duratech-Sohle unter dem
RiickfuB. Blown-Rubber-Material im
VorfuBbereich.

Mit hohem Preis und flacher Sohle pra-
sentiert Diadora den neu entwickelten
Lighttrainer Mythos Samurai Evo.

Der verfiigt neben der bekannten Axeler-
Feder, die fiir gute Riickstellkréfte in der
Zwischensohle sorgt, liber ein schnelles
Verschlusssystem. Die geringe Sprengung
in Kombination mit der flachen Damp-
fung bietet sowohl beim aktiven als auch
passiven FuBaufsatz ein sehr agiles
Abrollverhalten. Nicht optimal gelungen
ist der Schaft im MittelfuBbereich. Hier
|asst die Passform ein wenig Halt vermis-
sen, da sich die Fixierung aufgrund der
fehlenden Zunge und der zu geringen
Polsterung nur gering anpassen lasst.
Ebenfalls sehr locker und weit ist der
Fersensitz, was auch durch den Klett-
verschluss nicht befriedigend korrigiert
werden kann. Gut, dass der Samurai
zusatzlich mit konventioneller Schniirung
angeboten wird.

Wer bereits bei der Anprobe merkt,
dass die Passform mit dem eigenen
breiten FuBtyp iibereinstimmt, der
erfahrt mit dem Mythos Samurai ein
leichtes und sehr reaktives Laufgefiihl,
das an heiBen Tagen um eine exzellente
Ventilation erganzt wird. Fir einen
noch naheren Bodenkontakt bietet
Diadora weiterhin den ebenfalls speziell
auf die Bediirfnisse der Triathleten
zugeschnittenen Racer Iron Mythos.

Eignung’1 23 8 6 7
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Der Verfechter des aktiven Aufsatzes

Dampfung

Abzorb Pads mittig im Fersen- und im
VorfuBbereich. Leichte Acteva-
Zwischensohle.

Pronationsstiitzen

- VorfuB 00000
- MittelfuB 00000
- RiickfuB 00000
Torsionsfahigkeit @ @ @ @ ®

Sohle
Abriebfeste Ndurance-Sohle.
Vor allem fir Asphalt geeignet.

Der 835 ist ein Lighttrainer alter Schule.
So verzichtet er auf Pronationsstiitzen,
aufwandige Dampfungssysteme und
andere Spielereien. Wer einen Schuh fiir
den Mittel- und VorfuBlaufstil sucht und
dazu ein direktes Feedback vom Unter-
grund mag, der kénnte sich fiir den fla-
chen New Balance entscheiden. Sein
Schaft stabilisiert den Riick- und Mittel-
fuB durch die fersenumgreifende N-
Lock-Fixierung sehr gut. Die Dampfung
durch die flache Zwischensohle und die
Abzorb-Elemente ist eine der straffsten
im Test. Eher wie bei einem Wettkampf-
modell fallt die geringe Sprengung aus,
was automatisch einen aktiveren FuB-
aufsatz bewirkt. Kleiner Wermutstropfen:
Die AuBensohle erscheint noch etwas
verbesserungswiirdig, bietet sie doch
lediglich fiir das Training auf trockenem
und hartem Untergrund eine gute
Griffigkeit.

Der 835 ist ein schnorkelloser Light-
trainer fiir schnelle Einheiten und den
Wettkampf. Er richtet sich an leichte
und mittelschwere NeutralfuBlaufer und
ist auch fir Laufer mit Supination eine
gute Wahl. Besonders breite Fiie freu-
en sich iiber die weitere 2E-Version.
Wer noch mal 15 Euro drauflegt,
bekommt von New Balance den etwas
leichteren 901, der fiir leichte Uberpro-
nierer noch besser geeignet ist.

Eignung ’ 1
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Der Aktiv-Laufschuh

Dampfung
Zoom-Air-Element von der Ferse bis in
den VorfuB. Laterale PU-Crashpads.

Pronationsstiitzen

- VorfuB3 00000
- MittelfuB 00000
- RiickfuB 00000
Torsionsfahigkeit @ @ @ ® ®

Sohle
Karbonhaltige Sohle im RiickfuBbereich.
Waffel-Design im GroBzehenbereich.

Der ausschlieBlich fir den weiblichen
FuB entwickelte Air Zoom Apace stellt
ein weiteres Novum im vielfaltigen
Sortiment von Nike dar. Als spezielles
Modell fiir den aktiven FuBaufsatz be-
stimmt, fallt zunachst die relativ gerin-
ge Sprengung auf. Eine Besonderheit
sind die drei lateralen Crashpads, die
nicht unter der Ferse, sondern dem
auBeren MittelfuBbereich die Landung
zusammen mit dem durchgangigen
Zoom-Air-Element dampfen. Der Schaft
ist sehr fest und bietet auch dem selte-
nen Typ des weiblichen Supinierers eine
straffe Fiihrung. Seine griffige AuBen-
sohle garantiert besonders auf weichem
Gelauf einen festen Abdruck. Insgesamt
hatte der Apace noch einen Hauch
flexibler und dynamischer ausfallen diir-
fen. So eignet er sich vor allem fiir das
schnellere Training und lange
Wettkampfdistanzen.

Der Zoom Apace ist ein interessantes
neues Modell, das erstmalig im Light-
segment ein nicht auf die Fersenlauferin
zugeschnittenes Konzept verwirklicht.
Er eignet sich fiir Lauferinnen, die unter
erhohter Vorspannung der Wadenmus-
kulatur den Kontakt mit dem Boden
suchen. Das Laufgefiihl ist sehr viel direk-
ter als bislang von Nike gewohnt. Auch
bei minimalen Fehlstellungen ermdglicht
der Schuh ein stabiles Abrollverhalten.

| 3] 3 13 [
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O Pearl Izumi Shine

Q Pearl Izumi Women'’s Shine
US-GréBen 7-14/5-12
€100~ - 335g(10,5)

¢ Puma Complete Heras IlI

@ Puma Complete Heras Ill Women's
US-GroBen 8-14/6,5-10,5

€110~ - 3129 (10,5) /245 g (8)

" Reebok 3D Lite Trainer

Q Reebok 3D Lite Trainer Women
US-GroBen 7,5-15 /5-12

€ 89,95 - 3259(10,5)

Der FuBschmeichler
Technik

Dampfung

Skydex-Element im lateralen

Fersenbereich. Elastischer Rebound-
Schaum als VorfuBddmpfung.

Pronationsstiitzen

- VorfuB 00000
- MittelfuB 00000
- RiickfuB 00000
Torsionsfahigkeit @ @ @ ® ®

Sohle

Haltbares Karbon-Material im
Fersenbereich. Gut profilierte Blown-
Rubber-Sohle im VorfuB.

Bewertung

Optisch noch immer ein wenig unge-
wohnt im Laufsegment offenbart Pearl
Izumis neues Modell Shine dem FuB ein
unverwechselbares Passgefiihl. Hierfiir
verantwortlich sind das nahtlose Ober-
material und die sehr stark gepolsterte
Zunge. Insgesamt ist das Dampfungs-
verhalten als angenehm zu bezeichnen.
Unter dem duBeren Fersenbereich
befindet sich das recht hohe und offen
sichtbare Skydex-Dampfungselement.
Dieses hat durch seine Anordnung den
positiven Nebeneffekt der verlangsam-
ten Pronationsgeschwindigkeit, wird
andererseits bereits bei geringer Belas-
tung so stark komprimiert, dass folg-
lich die Ferse zu schnell einsinkt. So
geht bereits beim Aufsatz etwas die
Dynamik verloren. Mit 335 Gramm ist
der Shine zwar nicht der Leichteste,
kann dafiir jedoch bei langeren Einhei-
ten seine Qualitaten ausspielen.

Fazit

Fiir NeutralfuBlaufer, die tGber die Ferse
den Bodenkontakt suchen, ist der Shine
eine interessante Alternative. Dank sei-
nes auBergewohnlichen Schafts kann
man sich das Geld fiir die Laufsocken
sparen. Die Passform ist eher schmal,
besonders der VorfuBbereich konnte
etwas mehr Zehenfreiheit bieten. Supi-
nierern kann der Shine aufgrund des
weichen Mesh-Materials im Schaft
nicht genug Halt verleihen.

Eignun9]1 2 B 3 13 [

Schnell, flach und stabil

Dampfung
IdCell-Dampfungssystem im
Fersen- und VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB 0000
- MittelfuB 0006060
- RiickfuB 000600

0000

Torsionsfahigkeit

Sohle
Abriebfeste EverTrack-AuBensohle
im Fersenbereich. VorfuB: EverRide.

Leichtigkeit und Stabilitat — das scheint,
betrachtet man das Gros der Lauf-
schuhe, nicht so recht zusammenzupas-
sen. Der Heras ist hier eine der wenigen
Ausnahmen. Da aufgrund der flachen
Bauweise die Ferse in der Lande- und
Stiitzphase nah am Boden ist, braucht
der Heras keine massive zweite Harte,
sondern kann mit einer vergleichsweise
kleinen Pronationsstiitze den nach innen
knickenden Léufer sehr gut stabilisieren.
Diese Eigenschaft ware auch fir andere
Support-Modelle wiinschenswert. Seine
Passform ist insgesamt als schmal bis
mittelweit zu bezeichnen. Als ernsthaf-
ter Konkurrent des DS Trainer bietet der
Heras zudem gute Dampfungseigen-
schaften, die leichten bis mittelschwe-
ren Fersenlaufern geniigen sollten.
Lediglich der sehr leichte Schaft knnte
im MittelfuB etwas mehr Stabilitat
bieten.

Der Heras ist eine gelungene Mischung
aus einem Support- und Lightweight-
Modell mit Wettkampfeignung. Leichtere
Laufer mit moderater Uberpronation,
die Wert auf ein gutes Gefihl fiir den
Untergrund legen, werden im Heras
einen ausgezeichneten Schuh fiir ihr
Training und langere Wettkampfe finden.
Schwerere oder eine etwas stérkere
Démpfung bevorzugende Laufer weichen
besser auf den groBen Bruder Tenos aus.

Eignung ’ 1
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Feature-freier Tempobolzer

Dampfung
Flexible 3D-UltraLite-Zwischensohle.

Pronationsstiitzen

- VorfuB 00000
- MittelfuB 00000
- RiickfuB 00000
Torsionsfahigkeit @ @ ©® ® ®

Sohle

Minimaler Einsatz von Karbon-Material
im Fersenbereich. Ansonsten kein
zusatzliches AuBensohlenmaterial.

Der 3D Lite Trainer ist eine echte Raritdt
im nahezu unbegrenzten Sortiment
samtlicher Laufschuh-Hersteller. Kaum
ein zweiter Lighttrainer bietet ein solch
unmittelbares Feedback fiir den Unter-
grund. Dafiir verzichtet er ganzlich auf
Démpfungssysteme und weiche AuBen-
sohlen-Materialien, die den Eindruck
verfremden. Der Schaft ist ebenfalls sehr
leicht gehalten und bietet eine ausge-
wogene Mischung aus festem Halt und
luftdurchlassigen Mesh-Einsétzen.
Enorme Flexibilitat im VorfuB und eine
hohe Torsionsfreiheit fordern ein tiber-
zeugend dynamisches Abrollverhalten.
Jedoch verleitet der 3D Lite aufgrund
seiner Bauhohe beziehungsweise der
deutlichen Ferseniiberhohung, die

eher der eines Cushion Modells ahnelt,
bestandig zum Fersenlauf. Damit ist er
leider fir den aktiven Laufstil nicht
optimal.

Ideal ist der 3D Lite fir Laufer, die ein
festes Untergrundgefiihl bevorzugen,
gleichzeitig aber mit sehr flach gebau-
ten Lighttrainern nicht zurechtkommen.
Die feste Sohlenkonstruktion ist zudem
pradestiniert fiir Supinierer. Der Schaft
wird hierfiir auch genug seitliche Fih-
rung bieten. Der 3D Lite mochte am
liebsten schnell Giber feste Wege bei Trai-
ning und Wettkampf bewegt werden.

Eignung ’ 1
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O adidas Supernova Cushion

@ adidas Supernova Cushion W
US-GréBen 6,5-13; 14; 15/5-12; 13
€110,- - 355¢(10,5)/301g (8)

O Brooks Glycerin 4

Q Brooks Glycerin 4 W
US-GroBen 8-13; 14; 15/ 6-11; 12
£€124,95 - 356 ¢ (10,5) /277 g (8)

O Fila Flow Veloce

Q Fila Flow Veloce Women
US-GroBen 6,5-12; 13 /5-10; 11
€115~ - 372g(11)

O Mizuno Wave Rider 9

@ Mizuno Wave Rider 9 (W)
US-GroBen 7-12; 13/ 6,5-11,5
€135~ - 338¢(10,5) /270 g (8)

Generaliiberholter Cushion-Klassiker
Technik

Dampfung

AuBen im Fersenbereich sichtbares
adiPRENE-Dampfungskissen. adiPRENE+
unter der gesamten Breite des VorfuBes.

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB
- Ruickfu

Torsionsfahigkeit ©® ® ®

Sohle

Kombination aus festem adiWEAR-
Material, weichem Blown Rubber und
flexiblen Quickstrike-Elementen.

Bewertung

Von Grund auf erneuert prasentiert sich
die aktuelle Version des Supernova
Cushion. Dieser ist im Laufe der Jahre
etwas in die Breite gegangen und bietet
nun auch dem kraftigeren FuB3 ausrei-
chend Platz. Mit einem speziellen Schaum
am Spann und Kndchelbereich und durch
die sehr bequem sitzende nahtlose Kons-
truktion haben die Herzogenauracher den
Schaft fest und doch angenehm druckfrei
gestaltet. Positiv bemerkbar macht sich
auch eine leichte Gewichtsdiat des
Supernova, was in einem dynamischeren
Gefiihl im Vergleich zu seinem Vorganger
spiirbar wird. Hierzu tragt die zugunsten
einiger Flexkerben veranderte AuBen-
sohle ihren Teil bei. Die sinnvoll angeord-
nete Ddmpfung im Bereich der duBeren
Ferse und die vergroBerte VorfuB3-
dampfung machen den Neutralschuh vor
allem fiir harte Untergriinde zu einem
komfortablen Trainingsschuh.

Fazit

Kritikpunkt bleibt auch in der ansons-
ten stark verbesserten Auflage des
Supernova die massive Zwischensohle
mit der deutlichen Uberhéhung der Fer-
se. Auch bei geringerer Bauhéhe ware
die Dampfung in ausreichendem Mal3e
gewahrleistet. So ist der Schuh fir all
jene neutralen oder leicht tiberpronie-
renden Laufer mittleren Gewichts eine
gute Wahl, die ihr Training hauptsach-
lich im Asphaltdschungel absolvieren.

Bequem, breit, Brooks

Dampfung
Hydroflow-Silikon-Démpfungselemente
im Fersen- und VorfuBbereich.

Feste und haltbare Mittelsohle.

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB
- Ruickfu

Torsionsfahigkeit ® @ @

Sohle

Abriebfeste HPR-Karbon-Sohle im
Fersenbereich, weiches Sohlengemisch
im VorfuB.

Dass sich der Glycerin im Segment der
Cushion-Schuhe immer breiter macht,
kommt nicht von ungeféahr. Mit einer
auch in der vierten Version ausgewoge-
nen Mischung aus Dampfungskomfort
und einem Hauch mehr Dynamik ist der
beliebte Brooks ein sehr gutes Modell
fir das Training mit moderaten Ge-
schwindigkeiten. Seine AuBensohle gibt
ein gutes Gefiihl sowohl auf festem als
auch auf weicherem Untergrund. Beson-
dere Aufmerksamkeit sollte beim Kauf
der weit geschnittenen Ferse geschenkt
werden. Der MittelfuBbereich ist eher
normal weit und recht stabil, wahrend
sich der VorfuBbereich als geraumiges
Wohnzimmer présentiert. Fiir Einlagen-
tréger stellt der Glycerin dank seiner
Breite eine gute Mdglichkeit dar, mit
einem neutralen Schuh und einer stabili-
sierenden Einlage auch ohne zusatzliche
Pronationsstiitze auszukommen.

Zugegeben: Der Glycerin ist mit 125
Euro kein Schnappchen, doch den Preis
rechtfertigt er mit zahlreichen techni-
schen Features und einem lberzeugen-
den Abrollverhalten. Eine Empfehlung fiir
leichte und mittelschwere NeutralfuBlau-
fer mit breiten FiiBen. Fir noch breitere
FiiBe oder schwere NeutralfuBlaufer
bietet Brooks den nahezu konkurrenz-
losen Dyad — wer es lieber etwas leich-
ter hat, der sollte den Burn ausprobieren.

Eignung ’ 1
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Aggressiver Asphalt-Renner

Dampfung
Durchgangie SuperAction-
Zwischensohle.

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB
- RuckfuB

Torsionsfahigkeit ® ® @

Sohle

Sehr flache Kombination aus halt-
barem Evergrind im Fersen- und griffi-
gem Evergrip im VorfuBbereich.

Wie einen Motorradreifen beschreibt
Fila die Sohle des flachen Flow Veloce.
Ein solches Gefiihl wird der eine oder
andere Kraftradfahrer wohl bestatigen
konnen. Auch auf feuchtem Asphalt
klebt sich die kaum profilierte Sohle
dicht an den Untergrund. Nachteilig
wird dies abseits befestigter Wege, wo
die Griffigkeit rasch an ihre Grenzen
gerat. Bemerkenswert ist die sehr straffe
Abstimmung, wodurch der Veloce trotz
seines recht hohen Gewichts einen
dynamischen Eindruck macht.

Laufer mit schmalen bis mittelweiten
FiiBen und einem mittleren Gewicht fin-
den im Veloce einen aggressiven
Laufschuh fiir schnelles Training und
lange Wettkampfe. Die solide
RiickfuBkonstruktion offeriert auch bei
leichten muskular bedingten
Instabilitaten eine gute Kontrolle. Seine
Passform ist eher schmal bis mittelweit.

Trotz des durch die Beschaffenheit der
Sohle beschrankten Einsatzbereichs fallt
das Urteil sehr positiv aus.
Empfehlenswert ist der Veloce fiir
schnellere Laufer mit neutraler oder
leicht Giberpronierender Schrittabwick-
lung. Er bietet ein ungewohnt direktes
Dampfungsverhalten und fiihrt zu
einem aktiveren FuBaufsatz. Dies hat,
wie sein Name bereits verrat, ein
flottes Lauftempo zur Folge.

Eignung ’ 1
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Neutrales Allround-Talent

Dampfung Parallel-Wave-Element im
RiickfuBbereich und elastische AP-
Mittelsohle. VS-1-Schaum mittig im
Fersenbereich.

Pronationsstiitzen
- VorfuBB

- MittelfuB
- RuckfuB

Torsionsfahigkeit ©® ® @

Sohle
Haltbare X-10-AuBensohle im
Fersenbereich.

Der erste Eindruck des Mizuno Wave
Rider 9 ist eher unauffallig. Beim Lau-
fen bestatigt sich dieses Gefiihl. Nichts
stort, driickt oder reibt. Und gerade
dies macht seine Qualitat aus. In einem
fir diese Kategorie recht niedrigen
Gewicht vereint er ein eigenwilliges
Démpfungssystem, eine angenehme
Schaftkonstruktion und ein hohes Maf
an Stabilitat. Dass die Passform voll-
kommen einwandfrei ist, dirfte mittler-
weile keinen mehr wundern. Auch bei
etwas schnelleren Geschwindigkeiten
kann der Wave Rider tiberzeugen. Dazu
ist sein Obermaterial dank groBer Air-
Mesh-Flachen fiir heiBe Tage geriistet.
Ein Dampfungselement im VorfuBbe-
reich haben wir bei den Testlaufen nicht
vermisst. Der Wave Rider demonstriert:
Ein hochwertiger Schuh im oberen
Preissegment muss sich nicht Gber frag-
liche Dampfungssysteme qualifizieren.

Der Wave Rider ist ein echter Geheim-
tipp. Das haltbare, weil nicht geschdumte
Démpfungssystem erlaubt auch schwe-
reren Laufern ein langlebiges Laufver-
gniigen in diesem stabilen Neutral-
schuh. Bedenkenlos konnen auBerdem
leichte Uberpronierer zugreifen. Sein
Einsatzbereich erstreckt sich vom
gemitlichen Trainingslauf bis zum lan-
geren Wettkampf, vorausgesetzt Sie
laufen durchgangig tiber die Ferse.

| 3] 5167
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O Nike Air Zoom Vomero

Q vergleichbar: Air Zoom Percept
US-GroBen 7-14

€140~ - 358 (10,5)

" Reebok Premier Ultra IlI

Q@ Reebok Premier Ultra 1ll Women
US-GréBen 7,5-15; 16 / 5-12

€119,95 - 3839(10,5)

o Saucony Grid Trigon 3 Ride

Q Saucony Grid Trigon 3 Ride Women
US-GroBen 7-13;16; 15/ 5-11; 12
€120~ - 347¢(10,5)

Frischer Wind in der Cushion-Oberklasse
Technik

Dampfung

PU-Crashpad im lateralen Aufsatz-
bereich. Durchgéngiges Zoom-
Air-Element in Ferse und VorfuB.

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB
- Ruckfu

Torsionsfahigkeit @ ® @

Sohle

Abriebfeste BRS1000-Sohle im Fersen-,
weicheres Duralon-Material im
VorfuBbereich.

Bewertung

Im Hause Nike tut sich was: Neben den
innovativen Modellen Free und Cesium
stellt der Vomero ein weiteres Highlight
im breiten Sortiment der Laufschuhe
mit Swoosh dar. Und er méchte gleich
als vollkommen neues Mitglied in den
Club der luxuriésen Cushion-Schuhe.
Mit einer sehr bequemen Passform,
einer guten Flexibilitat im VorfuBbereich
und einer fiir Nike ungewohnten, weil
eher direkten Dampfung zielt der Vomero
klar auf den Edel-Trainer asics Gel-Nim-
bus. Das Zoom-Air-Element und die fle-
xible AuBensohle fiihren zu einem bis
dato nur von Nikes Lightweight-Modellen
gekanntem beweglichen Abrollverhalten.
Nichtsdestotrotz ist der Vomero mit sei-
nem zusétzlichen Crash-Pad in der Ferse
ein Modell fiir den passiven Laufstil,
das mit dem extrem weichen und wenig
stabilen Bruder Pegasus nicht mehr
allzu viel gemein hat.

Fazit

Laufer ohne Fehlstellungen und mit
nicht allzu breiten FiiBen werden es in
Zukunft noch ein wenig schwerer ha-
ben, in Kiirze den passenden Laufschuh
zu finden. Vomero und das ahnliche
Damenmodell Percept drangen sich zu
Recht in die Phalanx der bekannten
Cushion-Klassiker. Leider triibt die auf
der AuBenkante etwas zu weich gerate-
ne Sohle das Laufvergniigen fiir alle
Supinierer.

Eignun9\1 H 3 13 &2

Robuster Langstreckler

Dampfung
Durchgangiger DMX-Schaum, DMX-
Shear-System im RiickfuBbereich.

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB
- RuickfuB

Torsionsfahigkeit ©® @ @

Sohle

Démpfende DMPRTek-Sohle im
VorfuBbereich. Haltbares Karbon-
Material im Fersenbereich.

Durch eine kleine Kur an der AuBen-
sohle und mit der neuen MittelfuB-
briicke hat der Premier Ultra Il seine
Gewichtsprobleme in den Griff bekom-
men. Mit 383 Gramm ist er nun auf
einem akzeptablen Stand, integriert er
doch neben der klassischen geschdum-
ten Dampfung mit DMX Shear ein
zusatzliches Dampfungssystem. Dieses
verspricht auf ahnliche Weise wie ein
Konzept des neuen Markenbruders adi-
das, horizontale Scherkréafte durch eine
unabhangigere Bewegung der Ferse zu
minimieren. Die iiberarbeitete AuBen-
sohle ist nun etwas flexibler geworden
und verleiht dem VorfuBbereich eine
bessere Beweglichkeit. Insgesamt halt
sich die Dynamik des Ultra Il aber nach
wie vor in Grenzen, wodurch er in
erster Linie fiir moderate Tempi geeig-
net ist. Der Schaft ist sehr atmungsaktiv
und bietet im VorfuBbereich viel Platz.

Mittel- und schwergewichtigere
NeutralfuBlaufer und Laufer mit leichter
Tendenz zur Uberpronation finden im
Ultra Il einen gut geddmpften und sta-
bilen Trainingspartner fiir lange Trai-
ningseinheiten. Mit der iiberzeugenden
AuBensohle und der eher direkten
Dampfung spricht er auf verschiedenen
Untergriinden sehr gut an. Etwas leich-
ter und dynamischer lasst es sich mit
dem 3D Lite Trainer zu Werke gehen.

Eignun9\1 2 B 3 13 &2

Soft und solide

Dampfung

Weiches Grid-Dampfungselement im
Fersenbereich und bodennahes Schaum-
element. Elastischer VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB

- RiickfuBB

Torsionsfahigkeit ©® ® @

Sohle

Abriebfeste XT-900-AuBensohle im
Aufsatzbereich und weicherer Blown
Rubber im VorfuB.

Der neutrale und stabile Grid Trigon 3
ist ein Cushion-Schuh im engsten Sinne.
Seine Ferse ist auffallend weich
gedampft, wodurch der Trigon fir lange
Asphaltpassagen am besten geeignet
ist. Dafiir verliert man auf weicherem
Gelauf deutlich das Gefiihl fiir den
Untergrund, auch wenn er hierfiir eine
ausreichende Profilierung mitbringt. Um
einiges direkter, wenn auch recht hoch,
ist die Sohle im flexiblen VorfuBbereich
gestaltet. Insgesamt ist der Trigon Ride
somit nur fiir den Fersenlaufer geeignet.
Ein sehr fester MittelfuBbereich und
eine zuséatzlich lateral im Fersenbereich
angeordnete Schaumdampfung bieten
auch Laufern mit leicht erhohter
Pronation eine ausreichende Stabilitat.
Die Passform ist duBerst bequem. Die
Ferse wird gut umschlossen und im
VorfuBraum findet sich ausreichend
Platz.

Der Trigon 3 Ride verspricht sowohl
NeutralfuBlaufern als auch Léufern mit
leichter X-Bein-Stellung ein stabiles
Dampfungserlebnis fiir langere Trai-
ningslaufe mit mittlerem Tempo.
Normale bis breitere FiiBe werden sich
im Saucony sehr wohl fiihlen. Der
ansonsten identische Trigon 3 Guide
bietet durch eine zusatzliche Pronations-
stiitze moderaten Uberpronierern das
gleiche komfortable Lauferlebnis.

Eignun9\1 2 H 51l6)7
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O adidas adiStar Contro

Q adidas adiStar Control W
US-GroBen 6,5-13; 14; 15/ 5-12; 13
€150,- - 3779 (10,5

0O asics Gel-Kayano XII

Q asics Gel-Kayano XII W
US-GroBen 8-13; 14; 15; 16 / 6-12
€159,95 - 3759 (10,5) /305 g (8)

o asics GT-2110

Q asics GT-2110 W

US-GroBen 8-13; 14; 15; 16/ 6-12
€119,95 - 390 g (10,5 /317 g (8)

" Mizuno Wave Inspire 2

@ Mizuno Wave Inspire 2 (W)
US-GroBen 7-12; 13; 14; 15/ 6,5-11,5
€125~ - 345 (10,5) /286 g (8)

Alles unter Kontrolle
Technik

Dampfung
adiPrene-Pad mittig unter der Ferse,
adiPrene+ im gesamten VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuB3

- MittelfuB 000

- RiickfuB 0000
Torsionsfahigkeit @ @ @

Sohle

Abriebfestes adiWear im Aufsatzbereich
der Ferse, Quickstrike-Elemente und
Blown Rubber im VorfuB.

Bewertung

Das Top-Modell aus dem Hause adidas
zeigt, was derzeit im Laufschuhbau
maglich ist. Mit gut einem Dutzend
Technologien, Materialien und Features
umgibt der adiStar Control den FuB. Ob
dies alles notwendig ist? Vor allem
liberzeugen kann nunmehr das Ground-
Control-System, das wirksam die Prona-
tionsgeschwindigkeit verlangsamt und
im Vergleich zum Urmodell die Abroll-
bewegung spiirbar gleichmaBiger wer-
den lasst. Durch die Entkopplung vom
Rest der Zwischensohle werden auch
horizontal entstehende Scherkrafte kon-
trolliert. Daneben verfiigt der adiStar
liber eine TPU-basierte Pronationsstiitze,
wodurch er insgesamt fiir Laufer mit
einer mittleren Uberpronation zu empfeh-
len ist. Fiir eine gute Passform sorgen wie
im Supernova Cushion ein nahtfreier
VorfuBbereich und der mit einem beque-
men Schaum gepolsterte Kndchelbereich.

Fazit

Das High-End-Produkt adiStar Control
bietet dem (iberpronierenden Laufer mit
eher schmalem FuB einige sinnvolle
Features sowie gute Dampfungs- und
Stabilitatseigenschaften. Erstaunlich ist
seine relativ groBe Torsionsfreiheit. Mit
dem adiStar gut beraten ist ausschlieB-
lich der passiv aufsetzende Laufer. Fiir
extreme Uberpronierer, schwere Laufer
und breite FiiBe ist der adiStar nur
bedingt geeignet.

Laufschuh-Luxus auf Japanisch

Dampfung

Neu entwickelte Solyte-Zwischensohle.
Gel-Elemente im Fersenaufsatz- und
VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB

- MittelfuB o000

- RiickfuB 0000
Torsionsfahigkeit @ @

Sohle

Abriebfeste AHAR-Sohle im
Fersenbereich. Flexibler
DuoSole/DuraSponge-VorfuBbereich.

Der Kaiser der Stabilschuhe ist wohl
nach wie vor der Kayano. Um diesem
Ruf gerecht zu werden, legen sich die
Japaner méchtig ins Zeug. Dank einer
neuen Zwischensohle, dem flexiblen
Biomorphic-Schaftmaterial im Mittel-
fuB- und Kleinzehenbereich und einem
neuen Gel-Element im VorfuBbereich
bietet der Kayano ein unvergleichliches
Laufgefiihl. Sein Einsatzbereich sind vor
allem lange Trainingslaufe, wo er mit
seiner griffigen Sohle auf allen Unter-
griinden punkten kann. Mit seiner wei-
chen Démpfung spielt er seine Vorteile
jedoch vor allem auf Asphalt aus. Fiir
einen Stabilschuh ist der VorfuBbereich
angenehm flexibel, weswegen der
Kayano auch schnelleren Schrittes einen
recht dynamischen Eindruck macht.
Stabil und dennoch nicht aufdringlich
arbeitet die zweite Harte — einzig der
Preis schlagt etwas auf's Gemiit.

Mit dem Kayano bietet asics einen
Stabilschuh, dessen Stiitzfunktion sich
nur marginal vom 2110 unterscheidet.
Moderate Uberpronierer mit hdchsten
Technologieanspriichen werden wohl
etwas tiefer in die Tasche greifen mis-
sen. Dafiir bekommen sie einen komfor-
tablen Luxusschuh mit tiberragender
Passform. Ebenfalls luxurids, stattdessen
fiir Laufer ohne Fehlstellungen geeignet:
der ungestiitzte Nimbus.

Eignung’1 2113
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Kontinuitat beim Kontroll-Klassiker

Dampfung

SpEVA-Zwischensohle und Gel-
Dampfungssystem unter der Ferse und
dem Ballenbereich.

Pronationsstiitzen

- Vorfu3

- MittelfuB (X X J

- RiickfuB 0000
Torsionsfahigkeit @ @ @

Sohle

Haltbare AHAR-AuBensohle im
RiickfuB-, DuraSponge- und DuoSole-
Material im VorfuBbereich.

Auf bewahrte Eigenschaften setzt auch
das aktuelle Modell der 2000er-Serie
von asics. Mit nur geringen Anpassungen,
in erster Linie der Einfiihrung einer
neuen geschlechtsspezifischen Mittel-
fuBbriicke, wagen die Konstrukteure bei
der groBen Kauferschicht keine Experi-
mente. Der Verkaufsschlager bietet wie
gewohnt dem mittleren bis stérkeren
Uberpronierer ein stabiles und gleich-
maBiges Abrollverhalten. Da er in drei
(fiir Damen zwei) Weiten erhaltlich ist,
sollte sich fast jeder FuBtyp an der
guten Passform erfreuen konnen.
Einzig das kleine Twist-Gel-Dampfungs-
element im VorfuBbereich ist fiir diese
Preislage ein wenig mager, da es keine
gleichmaBig feste VorfuBbettung
gewahrleistet. Wer bislang problemlos
mit der beliebten Serie zu Recht kam,
der kann sich weiterhin guten
Gewissens auf den GT-2110 verlassen.

Der weitgehend unveranderte Dauer-
brenner verzichtet auf groBe Veran-
derungen — warum auch. Hat er doch
bislang einer breiten Masse stets als
treuer Partner im Training oder Wett-
kampf gute Dienste erwiesen. Trotz gut
gemeinten Rats von Nachbarn oder
Vereinskollegen ist der 2110 nach wie
vor allein einer Laufergruppe zu empfeh-
len: all jenen mit erhohtem Stiitzbedarf
unter dem gesamten Langsgewdlbe.

Eignung | 1 | 2 | 3

B 7

Inspiration im Kontroll-Segment

Dampfung

Elastischer Zwischensohlenschaum,
Double-Wave-Element und VS1-Schaum
im Fersenbereich.

Pronationsstiitzen

- VorfuB

- MittelfuB o0

- Riickfu3 o000
Torsionsfahigkeit @ @
Sohle

X-10-Karbon-Sohle fiir hohe
Abriebfestigkeit.

Der Wave Inspire ist ein leichter Stabil-
schuh. Auf diskrete Weise arbeitet die
Double Fan Wave, eine asymmetrisch
gewellte, zweigeteilte Plastikkonstruk-
tion im RickfuBbereich, die eine klassi-
sche Pronationsstiitze iiberfllissig
macht. Dadurch kann der Inspire spiir-
bar an Gewicht sparen. Gleichzeitig fun-
giert dieses Element als Dampfung fiir
den mit der Ferse aufsetzenden Laufer.
Das Dampfungsverhalten ist als eher
fest zu charakterisieren, wodurch auch
auf weicherem Untergrund ein passab-
les Gefiihl vermittelt wird. Sehr breiten
FiiBen diirfte vor allem der VorfuBbe-
reich zu eng sein. Durch die minimal
eingeschrénkte Torsionsfahigkeit fallt
die Dynamik etwas geringer aus als bei
seinem neutralen Bruder Rider.
Hingegen ist sein Abrollverhalten direk-
ter als bei den meisten seiner stabilen
Mitbewerber.

In erster Linie eignet sich der Wave
Inspire fiir moderate Fehlstellungen. Fiir
dieses Segment macht er einen ange-
nehm flexiblen Eindruck, kann gleich-
wohl auch etwas schwereren Laufern
eine ausreichende Stabilitat bieten.
NeutralfuBlaufer haben mit dem Rider
eine hervorragende Alternative. Starker
tiberpronierende Laufer sollten sich zum
Alchemy oder bei extremen Fehlstellun-
gen zum Renegade orientieren.

B 7
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" New Balance M857

Q New Balance W857

US-GréBen 7-12; 13; 14/ 6-10; 11; 12
€120~ - 410g(10,5) /350 g (8)

O Nike Air Cesium
Q nicht erhiltlich
US-GroBen 6-13; 14,15
€130~ - 316 (10,5

Wachablosung in der Weitenschmiede
Technik

Dampfung

Leichte Acteva-Zwischensohle und

groBflachige Abzorb-SBS-Dampfungs-
kissen im Fersen- und VorfuBbereich.

Pronationsstiitzen

- Vorfu3

- MittelfuB 0000
- RiickfuB 0000
Torsionsfahigkeit @

Sohle

Sehr dicke und abriebfeste Ndurance-
Sohle tber der gesamten Laufflache.

Bewertung

Fast wie eine Warnung steht es auf der
Innenseite der Zunge eingendht: High
Stability Trainer. Unverkennbar ist der
857 ein sehr stark im Fersen- und
MittelfuBbereich gestiitztes Trainings-
modell. Mit seinem Vorgénger, dem
Dauerlaufer 854, verbindet ihn jedoch
auBer dem Preis nicht mehr allzu viel.
So hat er dann auch einige Gramm
zugelegt. Stark eingeschrankt ist seine
Torsionsmaéglichkeit, da zusatzlich eine
hohe MittelfuBbriicke fiir Stabilitat
sorgt, wodurch er insgesamt ein wenig
dynamisches Bild abgibt. Angenehm ist
das ausgewogene und nicht zu weiche
Dampfungsverhalten, das ihn insbeson-
dere zu langen Léufen in ruhigem Tempo
befahigt. Insgesamt richtet er sich an
schwerere Laufer mit deutlichen Fehl-
stellungen, die dann zwischen vier
Weiten von schmal bis extra weit ihre
optimale Passform bestimmen konnen.

Fazit

Freunde der festen Rollbar-Stiitze im
Fersenbereich miissen vorerst Abschied
nehmen vom Klassiker 854. Da die
Hohe der Sohlenkonstruktion beim 857
sogar zugenommen hat, macht er einen
sehr volumindsen Eindruck.
Dementsprechend massiv muss natiir-
lich die Pronationsstiitze ausfallen. Fir
Laufer mit stérkerer Uberpronation, die
ein hohes MaB an Stabilitat verlangen,
ist der 857 eine sinnvolle Option.

Eignung [1 2 3 4 a

Der Innovationsfiihrer im Stabilsegment

Dampfung

Flaches Zoom-Air-Kissen unter der
Ferse in Kombination mit weichem
auBerem PU-Crashpad.

Pronationsstiitzen
- VorfuB*

- MittelfuB*
- RiickfuBB*

Torsionsfahigkeit @ @ @

Sohle

Durchgehend flache, dennoch sehr sta-
bile AuBensohle. Abriebfestes Material
unter dem Crashpad.

*Dass der Air Cesium kein konventionel-
ler Support-Schuh ist, macht bereits un-
sere Klassifizierung »Pronationsstlitzen«
deutlich. Anstatt die Einwartsrotation
des unteren Sprunggelenks durch eine
Pronationsstiitze zu begrenzen, ist die
Laufflache um drei Grad nach auBen
geneigt (Varuskeil), der Aufsatzbereich
wurde nach innen verlegt und der
»Windlass«-Mechnismus durch Tiefle-
gung des GroBzehengrundgelenks wurde
aktiviert. Zudem umschlieBt ein sehr
festes Obermaterial den MittelfuBbereich
von der Innenseite. Hut ab! Mit feinster
Biomechanik erreicht Nike eine spiirbar
lateralisierte Abrollung und entschleunigt
die Pronation. Resultat der stiitzfreien
Konstruktion: gerade einmal 316 Gramm
Gewicht! Aufgrund seiner starken
Stiitzfunktion zahlt der Cesium dennoch
auf keinen Fall zu den blichen Light-
Modellen.

Die Entwicklung des Cesium von Nike in
Zusammenarbeit mit den Biomechani-
kern der Uniklinik Tiibingen ist wohl eine
kleine Revolution im Stabilsegment. Er
bietet Laufern mit ausgepragten Knick-
fiiBen bzw. X-Bein-Stellung die lange
erwartete Alternative zur iiblichen zwei-
ten Harte. Fir Laufer mit gerader Bein-
achse und nur leichter Uberpronation ist
der Schuh aufgrund der effizienten bio-
mechanischen Korrektur nicht geeignet.

Eignung | 1 | 2 3| 4
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www.hahn-training-systems.de

simply better!

» Leistungsdiagnostiken
5 » Bewegungsanalysen/
Tl' a Dm[l ail g Positionsanalysen (Rad),
5 l_-l 5 Technikkorrekturen

Trainingssteuerung fiir Vereine

v

sparts-dlagnnstu:

» Tests fiir Spiel- und
Mannschaftssport
» Materialberatung
e lange! ‘ » Personal-Training
willstDuldich T == » Individuelle Trainingsplanung

mitiweniger
zufrieden
geben@ |

» Schwimmanfingerunterricht

44227 Dortmund - Menglinghauser StraBe 378
phone: 0163.734 8574 oder oz;l 754 85 73

ail: info@hah

Cesenatico, Adria-ltalien

£ hotel Raffaello* **

~. Triathleten-Angebot:- 2
» 7 Tage € 200,00 - 5 Tage € 150,00 ) -
= 3 Tage _€ 100,00 pro Persn.n

Kum‘lurl:lmnnl; Restaurant 7 - 22 h, Eﬂirﬂm uﬁbogm
Strand inbegr., Fitness, Massagen, Tiirkisches Bad,
Dusche, W nharui Rad-Depot mit Werkstatt ... alles inkl.

Hnurﬂemng per e-mail: 5 % Rabatt.
www.h-raffaello.com

l GRATIS: Wasser [ Feldlasche, Fihrer,
der Lawfiahn
im Stadion.

m x
m. Dicbhstahlversicherung,

Fahmradraum
werkstail,
. Behelzi. Pool (ab Mirz, 20 x 8 m)
mmm:maﬁrmum Minicluli
" = 13 zahlen? Gruppenrabatt -5% pro

Tﬁppeﬂkmwh

-5% Rabatl
I Kind bis zu 6 L GRATIS, 2. Kind bis zu 50%

.

Ermifigung.

2 Erwachseéne + 2 Kinder = 3 zahlen!
1P by € 32,00 m Nach-Trsining Balies v 1290 bis
1 7,040 LU bnkdusi
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O adidas adiStar Competition
Q unisex

US-GroBen 4,5-13;14; 15

€120~ - 2349 (10,5

¢ asics Gel-Speedstar

Q asics Gel-Speedstar (W)
US-GroBen 8-13; 14/ 6-12
£109,95 - 290 g (10,5) / 234 g (8)

O Erox Triempo

@ Erox Triempo (W)
US-GroBen 8-11/5,5-10
£89,95- 2749 (9,5)

Schneller SchmalfuBrenner
Technik

Dampfung
adiPRENE Pad mittig im Fersenbereich,
adiPRENE+ Element im VorfuB.

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB
- Ruickfu

Torsionsfahigkeit @ @ @ @

Sohle

Flexkerben und flexibles Quickstrike-
Material medial im VorfuB. Abriebfestes
adiWEAR im Fersen- und lateralen
VorfuBbereich.

Bewertung

Laufschuhe werden zwar selten in
Gramm-Preisen angegeben, aber dieser
orangefarbene Renner bildet mit rund
50 Cent pro Gramm die Spitze in der
inoffiziellen Preis-Gewicht-Skala. Wer
so tief in die Tasche greift, der wird mit
einem nahezu kompromisslosen Wett-
kampfmodell belohnt. Das Fliegen-
gewicht aus der dreigestreiften adiStar-
Familie zeichnet sich vor allem durch
einen sehr schmalen Leisten aus, der
nicht fiir Uberpronierer bestimmt ist.
Gehalten wird der FuB3 in der Ferse von
einer kleinen und flexiblen Kappe, im
MittelfuB stabilisiert das bekannte
Torsion-Element die Abrollbewegung.
Gut beliiftet sowohl am Schaft als auch
an der Sohle garantiert der adiStar auch
bei hitzigen Wettkdmpfen eine gute
Luftzirkulation. Gleichzeitig lassen die
Lederbesatze den Schaft dennoch nicht
schwammig erscheinen.

Fazit

Der adiStar ist ein reinrassiger
Wettkampfschuh mit einem Minimum
an Komfort und Stabilitat. Er richtet
sich ausschlieBlich an leichte Laufer, die
ohne FuB- und Beinachsenfehlstellungen
nach Bestzeiten jagen. Aufgrund seiner
flachen Bauweise ist er eher fiir den
aktiven als fiir den passiven FuBaufsatz
geeignet. Lediglich breitere FiiBe wer-
den sich nicht so recht auf dem schma-
len Leisten wohl fiihlen.

Eignung ‘ 1

H4 5 6 7

Schnell und komfortabel

Dampfung

Gel-Ddmpfung im Fersen- und
VorfuBbereich, SpEVA-Mittelsohle.
Komfortabel und direkt.
Pronationsstiitzen

- VorfuBB

- MittelfuB

- Ruickfu3

Torsionsfahigkeit

Sohle
Fir Asphalt ausgelegte DuoSole-Sohle
im VorfuB. Abriebfester Fersenbereich.

Es gibt reinrassigere Wettkampfmodelle
als den Speedstar. Er schlieBt die Liicke
zwischen den gut gepolsterten Light-
trainern und den puristischen und unge-
dampften Renn-Modellen. Dies liegt
zum einen an seinem wettkampftaugli-
chen, obwohl eher breiten Schaft, der
den strapazierten FuB mittels offener
Konstruktion vor Uberhitzung schiitzt,
zum anderen an seinem direkten
Bodenkontakt im VorfuBbereich. Hier
sorgt er dank seiner besonderen AuBen-
sohle fiir einen schnellen Abdruck.
Zugleich bietet die Mittelsohle im
Fersenbereich so viel Dampfung, dass
auch langere Trainingslaufe auf Asphalt
oder festen Waldwegen problemlos
absolviert werden konnen. Somit stellt
er ferner ein Modell fiir all solche Neu-
tralfuBlaufer dar, die gern mal wahrend
des Trainings vom aktiven auf den
passiven Laufstil wechseln.

Der Speedstar ist eine echte Empfehlung
fiir neutral abrollende Laufer, die einen
flexiblen, sehr atmungsaktiven und
direkten Schuh suchen, mit dem sie
ihre schnellen Einheiten bis hin zum
Marathon bestreiten konnen. Wahrend
Supinierern der Schaft im lateralen
Bereich nicht genug Halt vermitteln
wird, sollten Uberpronierer lieber zum
etwas schwereren, aber dafiir stabileren
Bruder DS-Trainer greifen.

Eignun9\1 2 B 5167

Wechselzonen-Wettkédmpfer

Dampfung
EVA-Zwischensohle ohne zusatzliche
Démpfungssysteme.

Pronationsstiitzen
- VorfuBB

- MittelfuB
- RuckfuB

Torsionsfahigkeit

Sohle

Wenig profilierte Asphalt-Laufsohle mit
abriebfesten Anteilen im Fersen- und
VorfuBbereich.

Fir all diejenigen, die es besonders eilig
haben, in ihre Schuhe zu kommen,
bietet der Anbieter Erox ein neuartiges
Wettkampfmodell. Als Triathlon-
Spezialisten wissen die Schweizer um
die Schniirsenkel-Problematik in der
Wechselzone. Allerdings macht ein gutes
Konzept noch keinen guten Schuh. So
zeigt der Triempo einige Mangel in der
Verarbeitung. Besonders das lasche
Gummi als Ersatz der Schniirsenkel kann
nicht zur Fixierung des FuBes tiberzeu-
gen. An der Zunge hatte gespart werden
diirfen und nicht nur dem Triathleten
wird das Obermaterial zu wenig At-
mungsaktivitat bieten. Wer tber diese
Méngel hinwegsieht, dem zeigt sich das
flachste Modell im Test als ultimative
Rennmaschine. Die zeitschluckende
Dampfung sucht man vergebens und die
sehr flexible Mittelsohle tut ein Ubriges
fiir ein dynamisches Abrollen.

Lassen sich ein paar Kinderkrankheiten
noch abstellen, so verspricht das Kon-
zept des Erox Triempo eine innovative
Losung in der Nische der Wechselzonen-
Bestzeiten-Jager zu werden. Hart, direkt
und flexibel — dies charakterisiert den
auffélligen KlettverschlieBer. Leicht, ohne
FuBfehlstellungen, aktiver Laufstil —
diese Eigenschaften sollte der Laufer
mitbringen, der mit dem Wettkampf-
neuling ins Rennen geht.
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IdCell-Démpfungselement im VorfuB-
bereich, RiickfuBdéampfung durch iCell.

Pronationsstiitzen

- VorfuB

- MittelfuB

- Riickfu o
Torsionsfahigkeit @ @ ©@ @ ®
Sohle

Abriebfeste Goodyear Sohle unter
der Ferse, weiches Sohlengemisch im
VorfuB.

Bewertung

Die dritte Auflage des Belus ist einmal
mehr der Beleg fiir die konsequente
Anwendung des Low-Profile-Konzepts
von Puma. Bereits im Stand bekommt
man im Belus das Gefiihl, mit Ferse und
VorfuB nahezu auf einer Hohe zu ste-
hen. Diese minimale Sprengung und die
sehr fest abgestimmte Dampfung fiih-
ren fast automatisch zum aktiven
Laufstil Giber Mittel- und VorfuB, was
wiederum eine entsprechend trainierte
Muskulatur voraussetzt.

Die Passform ist zwar recht schmal, den-
noch konnte die Filhrung durch das
Obermaterial etwas fester sein. Lediglich
die durch ein elastisches Band gehaltene
Zunge vermittelt hier einen gewissen Halt
um den MittelfuB. Angenehm bei schnel-
lem Tempo ist die leichte und torsions-
freudige Sohle, die zusammen mit einer
dezenten Pronationsstiitze leichten
KnickfiiBen Stabilitat verleiht.

Fazit

Fersenlaufer diirften die geringe
Sprengung schnell bemerken, sie wer-
den ihre Waden durch den aktivierten
Laufstil spiiren. Die Dampfung ist mini-
malistisch. Bestens geeignet ist der
Belus neben kiirzeren Wettkdmpfen vor
allem auch fiir das Bahntraining.
Laufern mit Supinationstendenzen ist
der Belus aufgrund der kleinen zweiten
Harte im Fersenbereich leider nicht zu
empfehlen.
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lateral und GRID Element mittig im
Fersenbereich, elastische HRC VorfuB-
dampfung.

Pronationsstiitzen

- VorfuBB
- MittelfuB o0
- RiickfuBB o0

Torsionsfahigkeit @ @ @

Sohle

Karbonisierte XT900-AuBensohle
im Fersenbereich. Blown Rubber im
VorfuBbereich.

Ein weiteres Wettkampfmodell gespickt
mit einigen Vorziigen eines Lighttrainers
ist der Grid Tangent, der mit seinen 315
Gramm auch durchaus in die Light-Kate-
gorie gepasst hatte. Das er dennoch
eine gute Wahl fiir Laufer mit Wettkampf-
ambitionen darstellt, liegt am dynami-
schen Ein- und Abdruck, den der Tangent
vor allem dank seines flexiblen VorfuB-
bereichs hinterlieB. Der sehr atmungs-
aktive Schaft bietet einen hervorragen-
den Halt. Dafiir verantwortlich ist die
seltene Konstruktion der auch seitlich in
den Schaft integrierten Zunge, was den
MittelfuB wie eine Socke umschlieB3t.
Mit einem vergleichbaren Stiitzverhalten
darf sich der Nachfolger des Swerve ohne
Abstriche als Herausforderer des legen-
daren DS Trainer fiihlen. Das Potenzial in
punkto Dampfung, Stabilitat und
Passform hat er hierfiir in jedem Fall.

Im Schaft leicht und neon-gelb wie ein
Wettkampfschuh, vom Unterbau eher
ein sehr gut gedampfter Lighttrainer —
der Grid Tangent ist ideal fiir Laufer, die
schnell und dennoch komfortabel trai-
nieren oder einen langeren Wettkampf
angreifen wollen. Mit seiner bis in den
MittelfuB reichenden zweiten Harte ist
der Tangent nur fiir Laufer mit einer
leichten bis moderaten Uberpronation
geeignet.
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¢ Puma Complete Belus il o Saucony Grid Tangent " Woolf Berlin Racer Il

Q unisex Q@ Saucony Grid Tangent W Q Woolf Berlin Racer Il Women
US-GroBen 4,5-14 US-GroBen 7-13; 14/ 6-10 US-GroBen 8-12 /5,5-8,5

€105~ - 263g(11) €130~ - 3159 (10,5) €49~ - 240 ¢ (10,5)

Flache Renn-Flunder Wilderer im Revier des DS Trainer Wettkampfer zum Wettkampfpreis
Technik

Dampfung Dampfung SRC-Dampfungsschaum Dampfung

phylonX-Zwischensohlen-
material (EVA), keine zusatzlichen
Dampfungselemente

Pronationsstiitzen
- VorfuB

- MittelfuB

- Riickfu3

Torsionsfahigkeit 0 @ @ @ @

Sohle
Abriebfestes I-Grip-
AuBensohlengemisch.

Der Berlin Racer Il unterbietet seine
Konkurrenten mit einem deutlichen
Preisvorteil. Dafiir verzichtet der Laufer,
wie in diesem Segment nicht ganz
unbeabsichtigt, auf ausgepragten
Dampfungskomfort, Stabilitat oder
andere Gimmicks wie MittelfuBbriicken
oder solide Fersenkappen. Ein diinne
und flexible EVA-Zwischensohle sorgt
weniger fiir eine gute Dampfung als
vielmehr fiir den schnellen und direkten
Vortrieb. Passiv aufsetzende Laufer wer-
den sich an die Eigenschaften des Berlin
Racers erst gewohnen miissen. Der
geneigte VorfuBlaufer wird den kompro-
misslosen Renner wegen des perfekten
Gefihls fiir den Untergrund lieben.
Empfindlichere FiBe freuen sich indes
zumindest Uber einen dynamischen und
torsionsfreudigen Schuh fiir ihr
Bahntraining.

Wer mit mdglichst wenig Schuh am FuB
seine Bestzeiten verfolgen will und noch
dazu Uber einen sauberen aktiven Lauf-
stil verfiigt, der greife unbesorgt zum
Wettkampf-Puristen mit mittelbreiter
Passform. Auch leichte Supinierer sind
dank der recht festen Zwischensohle und
des festen Schafts mit dem Berlin Racer
Il flott unterwegs. Die Dampfungsabsti-
nenz bedingt in jedem Fall einige kurze
Laufe zur Gewdhnung.
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Hinten:
optimaler
Antrieb

Stelvio Front & Rear. Die
perfekte Wettkampfkombi.

SCHWALBE

www.schwalbe.com




