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JNattrliches Laufen” heil’t der Trend der Stunde. Das ist
das Ergebnis unseres grof3en, 30 Modelle umfassenden
Laufschuhtests. AuRerdem geben wir Tipps fiir eine
bessere Lauftechnik, den Schuhkauf und schnelle Wechsel.
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A One in a million: So viele Laufschuh-Optionen und nur ein Paar
Fafse. Wir zeigen Thnen die aktuellen Trends und wie Sie den passen-
den Schuh finden.

V Der grofe triathlon-Laufschuhtest: Wir haben 30 aktuelle Modelle
verschiedener Kategorien in Labor und Praxis ganz genau gepruft.
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Zuriick in
die Zukunft

Nach Jahrzehnten dicker
Dampfungen und stabiler
Stiitzen heilRt der Lauf-
schuhtrend 2012 endgiiltig:
Weniger ist mehr.

Y Carola Felchner

ine selbsterfillende Prophezeiung ist
E eine Vorhersage, die sich erfillt, weil

diejenigen, die an sie glauben, sie wahr
werden lassen. So gesehen war die Lauf-
schuhtechnologie der vergangenen 30 Jah-
re eine selbsterfiillende Prophezeiung: Die
Schuhhersteller unterstellten, dass ihre Kun-
den Fersenlaufer sind, bauten Schuhe mit

dicker Dimpfung, die dem Tréiger gar kei-

ne andere Wahl liefen als tiber

die Ferse abzurollen, und sa-

hen ihre These bestitigt. Auch

die Liufer glaubten: an die Not-
wendigkeit dicker Sohlen, die Wichtig-
keit hoher Fersenaufbauten, die Niitzlich-
keit starrer Stiitzen. Es klingt ja auch nicht
unverninftig, unsere vom Birositzen und
Absatzschuh-Tragen verkiimmerte Fufmus-
kulatur mit Stiitz- und Diampfungselemen-
ten beim Laufen zu unterstitzen.

Energierauber Dampfung

Doch solch starre, schwere Konstruktionen
bewirken, dass der Fuf§ sich nicht mehr na-
tarlich bewegen kann. Seine Muskulatur
verkimmert noch mehr, weil beispielswei-
se die Funktion des Fuigewolbes durch ein
Stiitzelement im Schuh ersetzt wird. Die

natiirlichen Diampfungssysteme des Fu-
Bes werden blockiert. Auch gibt es Hinwei-
se darauf, dass eine zu weiche Dampfung
die Beinmuskel-Spannung reduziert. Doch
ohne sie ist es unmoglich, sich kraftvoll vom
Boden abzudriicken. Dicke Dimpfungen
rauben bis zu 25 Prozent der Energie, sagt
der kanadische Forscher Benno M. Nigg.
Und: je voluminéser der Schuh, desto gro-
Rer der Hebel und damit die Kraft, die auf
die Gelenke wirkt. Die US-Biomechanikerin
Casey Kerrigan stellte 2010 in einer Studie
fest, dass sich die Rotationskrafte auf Haft-
und Kniegelenke in Stabilschuhen um 54
beziehungsweise 38 Prozent erhéhten.  »-

Fotos: Silke Insel

THE NEW 3T:
ULTIMATE PERFORMANCE

40/ 42 cm Breite — ab 695 g - UVP 299,95 €

Komfortabler und doch kompromissloser Zeitfahr-Lenker flr
alle UCI-Rennen. Materialmix aus hochwertigem Carbon und
Aluminium-Armauflagen sorgt fur geringes Gewicht. Mit allen
3T Extensions kombinierbar.
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intro

Ihr FuRtyp

NomalfuB: Laufen Sie
mit feuchten FiiBen diber
Fliesen. Sieht der Ab-
druck aus wie auf der Ab-
bildung, haben Sie einen
NormalfuR. Langs- und
Quergewdlbe sind kraf-
tig genug, um den FuR
aufzurichten und nicht
verkippen zu lassen. Der
Druck ist gleichmaRig auf
VorfuB und Ferse verteilt.

SenkfuB: Zieht sich Ihr
FuRabdruck fast gleich-
maRig breit vom Bal-

Len bis zur Ferse, haben
Sie einen SenkfuR. Hau-
fig tritt er zusammen
mit einem Knickful’ auf,
bei dem das Fersenbein
nach innen kippt und da-
mit eine verstarkte In-
nendrehung (Uberprona-
tion) auslost.

HohlfuR: Fehlt der Ab-
druck zwischen Vor- und
RiickfuR ganz, haben Sie
einen HohlfuR. FuRsoh-
lenband und FuRmuskeln
sind vermutlich verkiirzt.
Das macht den FuR steif
und unnachgiebig. Haufig
haben Athleten mit Hohl-
fuR einen Hang zur Supi-
nation (Verkippen nach
aulen).

Fotos: Silke Insel (5), Grafiken: currex, Quelle Abriebmuster: Die Laufbibel/Matthias Marquardt

Seit mehreren Jahren nun regt sich eine Be-
wegung, die im aktuellen Modelljahr fast
jeden Laufschuhanbieter erfasst hat: Mini-
malschuhe. Ob moderat wie bei Asics, ra-
biat wie bei Saucony, mit Mountainbike-
Profil wie bei Reebok oder Flexkerben wie
bei Nike —alle wollen den Sportlern ,natir-
liche Bewegung® ermoglichen. Doch was
ist ,nattirlich®? Die Konzeptvielfalt lasst In-
terpretationsspielraum vermuten.

Das Sprungfeder-Prinzip

Einen Spielraum, den es ohne Zweifel gibt,
denn jeder Laufer ist anders. Nicht jeder
kann und will mit einem drastisch redu-
zierten Schuh laufen. Nicht jeder fillt
zwangslaufig verletzt aus, weil er Gber die
Ferse abrollt. Genau wie nicht jeder Mittel-
oder Vorfuflaufer garantiert verletzungsfrei
bleibt. Fest steht: Wer einen Minimalschuh
laufen mochte, muss an seiner Technik ar-
beiten. Wer sich vom Rick- zum Mittelfuf§-
laufer verindern mochte, sollte das lang-
sam tun. ,Durch die Minimalschuhe ist die
FufSmuskulatur enorm gefordert®, erklart
Markus Konrad vom Institut fir Biome-
chanik an der Deutschen Sporthochschule
Koln. ,Muskeln, Binder und Sehnen be-
notigen Zeit bei der Umstellung des Trai-
nings. Das kann Wochen bis Monate dau-
ern. Knorpel und Knochen brauchen sogar
Monate bis Jahre.“ Dann aber kann der Lau-
fer von all dem profitieren, was sein ,,Unter-
bau® an Leistung bringen kann. Denn ein
flacherer Aufsatz Gber dem Mittelfuf§ trai-
niert das Muskel-Sehnen-System, erlaubt
eine Vorspannung der Muskulatur vor der

Landung und einen kraftvollen Abdruck.
Wie bei einer Sprungfeder: Energie wird
aufgenommen und abgegeben. Energy-
Return heifft das im Fachjargon. Und der
ist nicht moglich, wenn Sie mit gestrecktem
Knie die Ferse und mit ihr simtliche Auf-
prallenergie in den Boden rammen. Unge-
stiitzte Schuhmodelle beeinflussen die Be-
wegung am wenigsten. Selbst mit leichter
Pronation, dem tbermafigen Einknicken
des FufSes nach innen beim Abrollen, kon-
nen Sie Minimalschuhe laufen. Das Ein-
knicken ist nimlich nicht unbedingt ein
Nachteil, sondern kann sich als wichtiger
Schutzmechanismus erweisen, wenn der
Korper die Bewegung gewohnt ist.

Minimalismus fiir alle?

Welches der richtige Schubh fiir Sie ist, hingt
von Threm Fuftyp (siche Kasten), der dyna-
mischen Beinachse (gerade, X- oder O-Bei-
ne), dem Laufstil (aktiv, passiv; siche Seite
66), IThrem und dem Trainingsstand Threr
Muskulatur ab. Sind Sie gesund und nor-
malgewichtig und kraftigen Sie regelmafig
Waden und Fife durch Berglaufe, Streck-
spriinge oder auf dem Balance-Pad sowie
Rumpf und Gesif§ mit entsprechenden
Ubungen (Seite 60), sollten Sie mit reduzier-
ten Schuhen nach etwas Gewohnungszeit
zurechtkommen. Sind Sie verletzungsanfal-
lig, haben oft Achillessehnen-Probleme oder
eine diagnostizierte Fehlstellung, sollten Sie
die Zehen von Minimalisten lassen, aber da-
raufachten, dass Thre Treter moglichst straff
gedimpft sind und keine zu hoch bauen-
de Sohle haben. Sie verhindert eine Abroll-

Langzeit-Schutz fur
die beanspruchte Haut

Erhéltlich in Ihrer Apotheke

Proben* und weitere Infos unter

www.ilonprotect.de

ilon® Protect-Salbe bildet auf der Haut einen lang anhal-
tenden Schutzfilm und vermindert so Wundscheuern und
Druckempfinden. Seine antibakteriellen und desinfizierenden
Eigenschaften beugen dem Entstehen von Hautirritationen
vor. Zusatzlich pflegen wertvolle Olivenéle die besonders stark
beanspruchte Haut.

ilon® Protect-Salbe ist wasser- und schweif3resistent, ange-
nehm frisch im Geruch, hoch ergiebig, einfach und hygienisch
in der Anwendung. Mégliche Riickstande lassen sich aus der
Bekleidung auswaschen. Die Salbe enthalt natiirliche pflanz-
liche Inhaltsstoffe und ist frei von Konservierungsstoffen. Die
Hautvertraglichkeit wurde dermatologisch getestet. ilon®
Protect-Salbe ist eine medizinische Hautpflege. Sie wurde
exklusiv in Zusammenarbeit mit dem 16-fachen Ironman-
Hawaii-Finisher Alexander Taubert und dem Haut-Spezialisten
Cesra Arzneimittel entwickelt.

ilon® Protect-Salbe:
Hily Dich
M- i Sattel!

ilon® Protect-Salbe

Zum Auftragen auf die Haut * solange der Vorrat reicht

aqjes-13a30id O]

Schiitzt vor reibungsbedingten Sitz- und Druckbeschwerden
Medizin und
Menschlichkeit
Ein Unternehmen
der Redel Stiftung

Cesra Arzneimittel GmbH
& Co.KG

Braunmattstr. 20

76532 Baden-Baden

Beugt Reizungen, Rétungen und Hautirritationen vor

°
® Bildet einen lang anhaltenden Schutzfilm auf der Haut
°
°

Pflegt die strapazierte Haut und macht sie besonders widerstandsfahig



bewegung und lasstden Fu nachdem Auf- 7 7277 /77724
catn floch uf dem Asphals Klatschen. “Mit den alten Schuhen die neuen bestimmen //%
/7727277422477 %

Normales Schuhabriebmuster
Anhand der Abriebstellen auf der Sohle Ihrer
alten Laufschuhe kénnen Sie Fehlstellungen
einschdtzen. Links liegt keine vor, der Vorfuly
ist gleichmaRig abgenutzt, Fersenlaufer rei-

Fragen, fragen, fragen

Lochern Sie den Verkdufer im Sport-
geschift! Je mehr Sie wissen und nach-
haken, desto eher gehen Sie mit einem
passenden Schuh nach Hause. Biomecha-

niker Markus Konrad rit: ,Schuhe soll- ben zusdtzlich die duRere Schuhkante ab.
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te man abends kaufen, da die Fife tber 7 . . 7

. o 7 Komprimierter Schuhinnenrand Z
den Tag ansch\.ive.llen. Wichtig ist ausglek?l— é Hat Ihr Schuh eine Pronationsstiitze, ist die-
gcts Testen. Bei einer eventuellen Lal{fstll— 2 ser Abrieb trotz Fehlstellung oft nicht klar é
VldeobeFrachtu.ng durc.h den .V.erkauf.:er 7 auszumachen, da das Material dort hérter ist. ?
sollten die gezeigten Winkel kritisch hin- é Hat er keine, sind Sie bei diesem Abrieb Uber- 7
terfragt werden. Pronationsstiitzen werden ? pronierer und/oder haben ein X-Bein. Z
gern und schnell verkauft. Doch falls man 2// 777z
bisher keine Probleme hatte, besondersim 7 Komprimierter SchuhauBenrand
Bereich des inneren Sprunggelenks, soll- ? Der duRere Rand ist abgerieben und kompri-
te man lieber einen moderat gedimpften ; miert. Das ldsst auf ein verstirktes Abkippen
Neutralschuh verwenden.” 7 zur FuBauRenkante schlieRen. Vermutlich su-
In der Theorie spricht (fast) alles fir redu- 7 pinieren Sie und/oder haben 0-Beine. Eine
zierte Schuhe — bei entsprechender Vorbe- ; Pronationsstiitze innen verstérkt den Effekt.
reitung threr Korperstrukturen. Inder Pra- 7777707722222 2222022222222

Abrieb im duBeren VorfuBbereich
Abrieb vorn/auRen entsteht bei Laufern mit
aktiver Technik und verstarkter Supinations-
tendenz. Er kommt aber auch bei Fersenldu-
fern mit RiickfuR-Uberpronation vor. Keine
Pronationsstiitze im VorfuRbereich!
77727227727/~ ZZ/;ZZZZZ/ZZZZ/~
Abrieb im zentralen VorfuBbereich

xis haben die meisten zeitlebens
Absatzschuhe getragen, sind in ,,Schlauch-
booten“ gelaufen, bewegen sich auf hartem
Untergrund und sind — mal ehrlich — meist
zu bequem fir Athletik- und Kraftigungs-
tibungen. Wenn Sie mit Ihrem Fersenlauf
gliicklich und verletzungsfrei sind: Bleiben

Sie dabei. Wenn Sie umstellen mochten,
Wird der Druck im Vorfu® mittig konzentriert,

hier als mittiger Abrieb zu sehen, kann das
ein Zeichen fiir einen Spreizful sein. Eventu-

um effizienter zu werden oder Schwung ins
Training zu bringen, sollte dies langsam

und mit entsprechendem Zusatztrainin
p & ell konnen Sie auch im Bereich des VorfuRes
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geschehen. Dann wartet aber eine wunder-
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. .. ine Mulde in der Zwischensohle ertasten.
volle Belohnung — die Kontrolle tber Thre Z eine Tiuice Ih cer cwischensofite ertasten

Bewegung. Ganz natiirlich. - //////////////////////////////////////////////////////////W
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laufschuhtest

So wird ein Schuh draus

Sohle, Fersenkappe, Schaft - ein Laufschuh sieht simpel aus,
ist aber die Summe einer Menge teils hochtechnischer Einzelteile.

& Carola Felchner

> Fersenkappe/Schaft Obermaterial < Zwischensohle <
Sie soll dem FuR Halt geben, indem sie das Meist luftiges Netzmaterial Aus flexiblem, meist
Fersenbein umschlielt. Das klappt mit (Mesh) aus Kunstfaser sowie (mehr oder weniger)
diinner Polsterung besser als mit dicken Kunstleder. So soll Luftan dampfendem Mate-
Kissen. Der (diinn gepolsterte) Schaft den FuR kommen. Manche rial, haufig EVA, sel-
sollte nicht direkt am Knéchel abschlie- Modelle sind stellenweise tener PU. Hier sitzen
Ren, er konnte schmerzhaft reiben. fiir mehr Halt verstarkt. die Pronationsstiitze,

wenn es eine gibt
(grauer Bereich),
und gegebenenfalls
Dampfungselemen-
tein Form von Luft-
oder Gelkissen.

AufRensohle

Meist aus robusten
Gummimischungen. Je
nach Schuhtyp leichter

Sprengung oder griffiger, mit ,Kon-
Die Sprengung ist der Hohenunterschied zwischen Vor- und Riickful}. Gemessen hat taktinseln”, Flexkerben
unser Priiflabor Currex jeweils den Abstand der Innensohle zum Untergrund mit oder anderen Elementen,
einem nurin der Vertikalen beweglichen Messstab in der Fersenmitte und im Be- die verschiedene Anato-
reich des GroRzehengrundgelenks. Ein Wert von 31 Millimetern hinten und 23 Mil- mien und die FuRflexibi-
limetern vorn wiirde eine Sprengung von acht Millimetern bedeuten. litdt unterstiitzen sollen.

Flexibilitat

Unter Flexibilitat versteht man die Fahigkeit des Schuhs, vertikal nach-

zugeben, was besonders im vorderen Bereich von Bedeutung ist, damit

der FuR abrollen und sich beim Bodenkontakt leicht auseinanderspreizen
kann. Auch die Zehen kdnnen nur

Torsion

Ein torsionsfahiger Schuh lasst sich seit-
lich gut verdrehen (siehe Foto). Diese Eigen-
schaftist wichtig, da sich beim Laufen in der
Abdruckphase der FuB auf natiirliche Weise
bei einem gewissen Grad an Flexi-
bilitatihre Greiffunktion wahrneh-
men. Fassen Sie zum Quick-Check
im Laden den Schuh an Zehenbox
und Ferse und driicken Sie ihn zu-
sammen (siehe Foto).

verdreht, um eine iiberméRige Pronationsbe-
wegung zu verhindern (physiologische Ver-
drehung). Ist der Schuh zu steif, zieht er bzw.
die Achillessehne den gesamten Ful nach au-
Ren. Das kann zu Schienbeinkantenreizungen
und Achillessehnenentziindungen fiihren.

46 triathlon

Fotos: Silke Insel
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laufschuhtest

Im Hartetest

Wir haben 30 aktuelle Laufschuhmodelle
verschiedener Kategorien ausfiihrlich in Labor
und Praxis getestet. Hier lesen Sie, wie.

Y Carola Felchner

u jedem Topf gibt es einen Deckel

und zu jedem Fuf einen Schuh. Weil

Laufschuhe einerseits Gefiithlssache
sind, es andererseits aber sehr wohl ver-
gleich- und reproduzierbare Parameter
gibt, haben wir unseren Test auch 2012
wieder zweigeteilt: In einen umfangrei-
chen Praxistest und professionelle Labor-
messungen. Die Ergebnisse haben wir als
tbersichtliche Tabelle fiir Sie aufbereitet
und jeden Schubh fir bessere Vergleichbar-
keit mit einem Steckbrief versehen. So kon-
nen Sie auf einen Blick vergleichen und die
far Sie infrage kommenden Kandidaten
ganz leicht herausfiltern. Denn das weni-
ge Material, das Sie fiirs Laufen brauchen,
sollte auch perfekt zu Thnen passen.

Praxistest

Jeder Schuh in unserer Ubersicht wurde
von unserer erfahrenen triathlon-Test-
redaktion und unabhingigen Testern (Sei-
te 54) mit vielen Jahren Lauferfahrung bei
unterschiedlicher Witterung, Gelandebe-
schaffenheit und Geschwindigkeit gelau-
fen und mithilfe eines einheitlichen Fra-
gebogens bewertet. Die Praxiserfahrungen
aller Testlaufer wurden von uns ausge-

48 triathlon

wertet, gemittelt und in der Tabelle un-
ter ,Testeindruck® zusammengefasst.

Labortest

Samtliche Labortests wurden unter stan-
dardisierten Bedingungen im Hamburger
Biomechanik-Institut Currex durchgeftihrt
(www.currex.de). Das von Sportwissen-
schaftler und Ex-Triathlonprofi Bjoérn
Gustafsson geftihrte Unternehmen ist un-
ter anderem auf Mess- und Softwaresyste-
me sowie Komplettanlagen zur orthopadi-
schen Biometrie spezialisiert und verfiigt
iber eine Messwert-Datenbank von mehr
als 500 aktuellen Lauf- und Walkingschu-
hen. Fir uns hat Currex Gewicht und
Sprengung der Testschuhe ermittelt. Un-
ter Sprengung versteht man den Hohenun-
terschied zwischen Riick- und Vorfuf, also
dem Fersen- und Ballenbereich des Schuhs
(siche Seite 48). Je geringer der Unterschied,
desto besser fiir den getibten Laufer. Ge-
messen wurde jeweils der Abstand der In-
nensohle zum Untergrund im Bereich der
Fersenmitte und im Bereich des Grof§ze-
hengrundgelenks. Eine Sprengung von
acht Millimetern liegt beispielsweise bei
Messwerten von 31 und 23 Millimetern

Die Schuhsegmente

[Natural: Fulltrainer sollen die FiiRe
kraftigen und natiirliche Bewegungsablau-
fe ermdglichen. Die auf ein Minimum redu-
zierten Schuhe haben keine Sprengung oder
Stiitze und sind sehr flexibel. Sie sind lang-
fristig Verletzungsschutz und kénnen und
sollten fiirs Lauf-Abc und kurze Laufe bis

30 Minuten eingesetzt werden.

[_Cushion: Cushion- oder Neutralschu-
he sind fiir Laufer ohne (nennenswerte)
Fehlstellungen gemacht. Sie haben kei-

ne Pronationsstiitze, meist eine neutrale
Zwischensohle, aber oft volumindse Damp-
fungselemente - daher die Bezeichnung
,Cushion”. Die Torsionsfahigkeit ist oft
verbesserungsfahig.

Support: Laufer mit nach innen knicken-
den FuRgelenken und/oder X-Beinen finden
bei Supportschuhen (auch Stabil- oder Be-
wegungskontrollschuhe genannt) Model-
le mit geradem Leisten, kraftigen Stiitzen

und viel Dampfung, die Uberbeweglichkeit

verhindern sollen. Oft recht schwer und we-
nig flexibel.

Light: Schuhe dieser Kategorie sind
fiir schnelle Trainingslaufe und Wettkamp-
fe gemacht. Es gibt sie mit und ohne Stiit-
ze, sie sind flach, vermitteln direkten Bo-
denkontakt, sind leicht und vergleichsweise
torsionsfahig.

Competition: Die Profi-Liga der Lauf-
schuhe. Wettkampfschuhe sind fiir tech-
nisch geiibte Athleten mit aktivem Laufstil
gebaut. Sie sind flach, flexibel und bes-
tenfalls leichter als ihre Kollegen aus dem
Lightsegment. Pronationsstiitzen sind mog-
lich, kommen aber selten vor.

vor. Ein einstelliger Wert ist biomecha-
nisch noch akzeptabel - je weiter er sich
der 10 nahert, desto weniger optimal.

Der Status quo

Der Minimalschuh hat stark an Bedeutung
gewonnen. Fast jeder zweite Schuhanbie-
ter diirfte inzwischen ein solches Modell
im Sortiment haben. Der Trend zu gerin-
geren Sprengungen, der sich bereits vergan-
genes Jahr abzeichnete, hat sich fortgesetzt:
die Anzahl der Testschuhe mit einer Spren-
gung von null bis neun Millimetern hat
zugenommen. Sohlengefille von 15 Milli-
metern und mehr gibt es im Gegensatz
zum Testfeld 2011 gar nicht mehr. -

Foto: Strongman Run



1zt musst
au beilFen.

jen. Trotzdem musst du
+Fruit versorgt dich mit
dein Training auch lohnt.

Erhéltlich in ausgewéhlten Filialen bei we ’I/ get yO u the re M U LT’ POWE R °

und bei:

s ist hart, wenn die Muskeln richtig
Has Feuer anheizen. MULTICARBO® H
Brennstoff und leckerer Frucht — da

Strawberry-Vanilla Apple Banana-Twist

_i__—_::._ = 'l'~

www.multipower.de

: BlKE bronny@ (Q




laufschuhtest

SEGMENT/ NATURAL BAR NIMBLETOE Wingster INOV-8 Bare X-Lite 50
HERSTELLER/Modell :
Gewicht: In Herren-GroRe
US 10, wenn nicht anders
angegeben.
Sprengung (in mm): Héhen- Preis €155 (Herren)/ € 149 (Damen) €125,-
differenz der Innensohle an .
Fersenmitte und GroRzehen- US-GroRen (Herren/Damen) 6-13/3-9 4-13
grundgelenk (absolute Werte »| Gewicht (US-GroRe 10) 302g 208¢
in Klammern). -

»| Sprengung (in mm) 0(8:8) 0(10:10)

Beschreibung: Auszug aus der P| Beschreibung lt. Hersteller

jeweiligen Hersteller-Charak-
terisierung des Schuhs.

Testeindruck: Zusammenfas-
sung der Praxis- und Labor-

« innen antibakterielle Mikrofaser
* der Fullform nachempfunden
« spezielles Schniirsystem
(mehr Halt)
* soll die Gelenke schonen
* soll optimale Kraftumsetzung
ermdglichen

* leichtester Schuh der
Inov-8-StraRenrange

¢ nahtloses Obermaterial

* Schnellschniirsystem

tests.

Fazit: Was charakterisiert den
Schuh, fiirwenist er zu emp-
fehlen?

So lesen Sie die Grafik (Beispiel)

Testeindruck

Nicht der giinstigste und auch nicht
der leichteste FuRtrainer. Aber ein
FuBschmeichler, der fest sitzt und
in der breiten Zehenbox viel Bewe-
gungsfreiheit bietet. Er erfordert
vor allem auf hartem Untergrund
etwas Ubung. Der Test war auch

fiir geiibte Laufer am nachsten Tag
deutlich in Waden und FuRsohlen
splirbar.

Guter Einstieg ins natiirliche Lau-
fen und ein leichter, flexibler Be-
gleiter fiir aktive Laufer. Direk-

tes Laufgefiihl, FiiRe und Waden
miissen arbeiten. Die Zehenbox ist
breit, der Schuh auch ohne Socken
zu tragen. Einziger Kritikpunkt:
das Schniirsystem. Esist etwas um-
standlich einzustellen und locker-
te sichim Test.

Ein Schuh fiir
Lauferaller
Gewichtsklas-
sen (Breite der
FuRsymbole)
mit neutra-
lem FuRaufsatz (Doppelpfeil).
Leichte und mittelschwere Lau-
fer diirfen auch eine Tendenz
zur Uberpronation aufweisen
(Pfeil nach rechts). Fiir Supinie-
rer ware dieser Schuh nicht ge-

Fazit
— —>

> > >

Sehr flexibler FuBtrainer fir
Neutralldufer und leichte Uber-
pronierer aller Gewichtsklassen.

Reduzierter FuRtrainer mit gerin-
gem Gewicht und ohne Sprengung.

— —

> > >

eignet. Website

www.joe-nimble.com/de

www.inov-8.com

Flexibilitat

Sprengung

Schuhgewicht

Preis — Uberpronation

Sprengung, Sohlendicke und Stiitzelemente

Sprengung: Unter Sprengung versteht man das
Gefalle zwischen VorfuR und Ferse (siehe auch
Seite 46). Je groRer der Hohenunterschied, des-
to wahrscheinlicher ist es, dass Sie (iber die Fer-
se abrollen. Da wir selbst im Alltag Schuhe mit
Absatz tragen, empfinden wir sehr flache Schuhe
als unangenehm, verletzen uns vielleicht sogar.
Denn beim abrupten Wechsel spannen nicht nur
die vom Absatztragen verkiirzten Waden. Auch
die Achillessehne kann bis zur Entziindung ge-
reizt werden. Tragen wir jedoch Laufschuhe mit
groRer Sprengung, verliert die Wade durch die
Fersenerhohung an Spannung, der Abdruck vom
Boden erfolgt weniger kraftvoll. Zudem verla-
gert sich das Gewicht auf den VorfuB, sodass ein

50 triathlon

<«—Supination <> neutral

Kerrigan zeigen, dass Schuhe mit hoher Spren-

unverhdltnismaRig hoher Druck auf einer sehr
kleinen Flache lastet. Wissenschaftliche Stu-
dien, unter anderem eine 2010 verdffentlich-

te Untersuchung der US-Biomechanikerin Casey

gung Hiift- und Kniegelenke starker belasten als
flache Modelle. Und: Hohe Absétze werden hau-
fig durch eine Beckenkippung nach vorn kom-
pensiert, was Beschwerden im Bereich des unte-
ren Riickens verursachen kann.

Sohlendicke: Generell gilt: Je beweglicher Ihr
Schuh ist, desto eher lasst er eine natiirliche
Laufbewegung zu. Baut die Sohle, die sich aus
AuRensohle, Zwischensohle, Innensohle und je
nach Modell verschiedenen Stiitz- und Damp-
fungselementen zusammensetzt, sehr hoch, ist
eine Abrollbewegung kaum noch méglich. Die
Sohle ist zu steif. Vor allem im VorfuBbereich,




| K-SWISS Blade Foot  NIKE Free 3.0V3 | SAUCONY Hattori | VIBRAM Bikila LS
€100,- €109,95 €80, €99,
6-12/3-8 6-15/5-12 8-14/6-11 6-15/5-10,5
241g 250¢g 123¢g 177¢g
0 (18:18) 7(27:20) 0(10:10) 0(6:6)

* minimalistischer Trainingsschuh
zur Unterstiitzung eines natiir-
lichen Laufstils

* soll die Laufeffizienz erhohen

* breitere Flexkerben am VorfuR zur
Muskelaktivierung

e bietet natiirliche Flexibilitat, her-
vorragenden Schutz und genau das
richtige MaR Halt fiir optimalen
Komfort

o fiir Ldufer, die einen direkten Bo-
denkontakt wiinschen und denen
selbst wenig Schuh zu viel ist

* leichtes, atmungsaktives Mesh

¢ Schnellschniir-System

* Obermaterial: ,Coconut
Active Carbon” (fiir natiirliche
Atmungsaktivitdt)

* leicht gepolsterter Schaft

* 3M-Reflektor-Elemente

Leicht, flexibel, keine Sprengung.
Fiir Laufer mit trainierter Waden-
muskulatur auch fiir langere Laufe
gut, fiir Tester, die bisher wenig Er-
fahrung mit FuRtrainern hatten, war
es keine Liebe auf den ersten Tritt.
Der ,Foot Run” braucht aber, wie
alle Extrem-Modelle, eine gewisse
Gewdhnungszeit.

Fiir einen waschechten FulRtrai-
nerist die (an sich geringe) Spren-
gung noch zu groRR. Doch der ,Free"
ist ein Klassiker — und ein modera-
ter Einstieg ins Laufen mit FuBtrai-
nern. Gute Sohlenflexibilitat, direk-
ter Aufsatzim VorfuRbereich. Kein
Schuh fiir schwere Laufer und Uber-
pronierer. Das Original.

Ein wenig Uberwindung kostete es
schon, in den drastisch reduzierten
FuRtrainer zu steigen. Der entpupp-
te sich dann aber als duRerst ange-
nehmer Begleiter fiir kurze Laufe.
Trotz des leichten Obermaterials saR
erfestam FuR, die Zehen hatten viel
Platzin der Box. Die Sohle dampft
auch fiir Laufe auf Asphalt ausrei-
chend. Achtung, fallt klein aus!

Mehr BarfulR-Gefiihl geht nicht! Al-
lerdings muss man sich daran sehr
langsam gewdhnen. Die Heraus-
forderung beginnt schon beim Ein-
fadeln der Zehenin die entspre-
chenden ,Abteile”. Auf hartem
Untergrund zwicken die kleinen
Sohlenelemente etwas an den Ze-
hen. Trotzdem: ein Muss fiirs FuR-
training!

Preis-Leistungs-Tipp fiir Laufer
mit neutralem Abrollverhalten oder
nur leichter Fehlstellung.

Die Mutter aller FuRtrainer -
fiir leichte und mittelschwere
Neutralldufer und leichte

Sehr flexibler, leichter Schuh
zu einem guten Preis. Umfénge
langsam steigern!

Ein minimalistischer FuRtrainer fiir
fastalle Laufertypen ohne schwe-
re Fehlstellungen, die Zehenverpa-

Supinierer. ckungist Geschmacksache.
— — — — —
e “— — - —
“—> > > +“—r > “—r > > “—r > >
www.kswiss.de www.nike.de www.saucony.eu/de www.vibramfivefingers.com

wo Ballen und Zehen fiir einen kraftigen Ab-
druck flexen konnen miissen, ist eine dicke Soh-
le eine groRe Einschrankung. Aber auch beim
Fersenaufsatz ist es weder

angenehm noch biome-

100/April-Mai 2012 www.tri-mag.de

chanisch erstrebenswert, dass der FuB platt auf
den Boden klatscht, weil die Sohle keine andere
Bewegung erlaubt. Auch Kerben, Lamellen oder
inselartige Sohlenelemente beeinflussen das
Flexverhalten der Sohle. Je nach individuellen
anatomischen Voraussetzungen werden Sie mit
manchen gut zurechtkommen, mit anderen gar
nicht. Probieren Sie bei Testlaufen aus, womit
Sie sich am wohlsten fiihlen.

Stiitzelemente: Die Pronationsstiitze soll den
FuR vor iibermaRigem Nach-Innen-Knicken be-
wahren. Sie ist harter als die Zwischensoh-
le, auf deren Innenseite sie eingefiigt ist. Er-
kennen konnen Sie sie haufig anihrer grauen

Farbung (siehe Seite 46). Schuhe fiir Supinie-
rer (Verkippen des Sprunggelenks nach aufRen)
haben heutzutage meist einen stark geboge-
nen Leisten, der den FuR auRenseitig maximal
fiihrt und unterstiitzt. Einige Modelle haben
auch eine MittelfuBbriicke. Sie sitztin der Re-
gelzwischen AuRen- und Zwischensohle. Ausse-
hen und technische Merkmale variieren von Her-
steller zu Hersteller. Allen gemein ist, dass sie
ein Einsinken des FuRes verhindern und die FuR-
briicke stabilisieren soll. Einige wenige Anbieter
experimentier(t)en mit anpassharen Sohlensys-
temen (zum Beispiel Somnio, siehe Abbildung).
Diese konnten sich bisher aber nicht in groRe-
rem Umfang durchsetzen.

triathlon 51

Fotos: Silke Insel (18), Frank Wechsel
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CUSHION ADIDAS Supernova Glide 4M  ; ASICS Gel-Cumulus 13 | BROOKS Pure Flow
Preis €129,95 €129,95 €120,

US-GroRen (Herren/Damen) 6,5-20/4,5-14 7-14 7-14 /5-12
Gewicht (US-GroRe 10) 321g 343¢g 325¢g

Sprengung (in mm) 11 (33:22) 10 (35:25) 3 (27:24)

Beschreibung lt. Hersteller

* Adiprene fiir verbesserten FuR-
abdruck und Effizienz

* ForMotion: Element im Riick-
fuR, das frei beweglich ist und
dampfend wirken soll

* Torsion-System fiir ein optima-
les Abrollverhalten von Riick-

« vertikale, bis in die Mittelsohle
reichende Flexkerbe (Guidance
Line)

* in die Mittelsohle integriertes
Element, das den Bewegungs-
ablauf unterstiitzen und die
Vortriebsenergie erhGhen soll

* elastisches, quer verlaufendes
Band (Navband) fiir Halt am Spann

¢ Fersenelement, das die Abroll-
bewegung runder werden lassen
soll (Ideal Heel)

* Toe Flex: Element zwischen
groRem und zweitem Zeh fiir

zu VorfuR (Space Trusstic) mehr Flex
Testeindruck Eher starre Sohle, vor allemim hin- : Schwer und hoch gebaut. Den Der Briickenschlag zwischen Neu-
teren Bereich. Dick gepolstert und Testern war er zu fest, die Sohle zu tral- und Fiihrungsschuh. Dank des
dadurch schwammiges Laufge- starr, sogarim VorfulR. Von der an- elastischen Bandes am Spann fester
fiihl. Ansonsten angenehm zu tra- geblich auRen flexibleren Dampfung i Sitz. Mit dem geraden Leisten und
gen, besonders fiir MittelfuR- und war nicht viel zu spiiren. Eher etwas : derim MittelfuRbereich eher starren
Fersenldufer. fiir mittelschwere bis schwere Laufer : Sohle kamen leichte, aktive Laufer
auf langen Strecken. im Test weniger gut klar als schwere.
Fazit Eine der hGchsten Sprengungen Fiir einen Neutralschuh ziemlich Flacher Schuh fiir mittelschwere
im Cushion-Segment. Fersen- und schwer, auch die Flexibilitatist Laufer mit leichter Uberpronation
MittelfuRlaufer diirften mitihm verbesserungswiirdig. Kein Schuh oder Supination sowie fiir Neutral-
am besten klarkommen. fiir starke Uberpronierer. laufer aller Gewichtsklassen.
— —> —
«— <+
+“—r > > +“—> > “—r > >
Website www.adidas.de www.asics.de www.brooksrunning.de
Flexibilitat Sprengung Schuhgewicht Preis — Uberpronation < Supination <> neutral

Schniirsysteme: Mehr als Schleife binden

Haben Sie schon malim Start-
block gestanden und sich iiber
die unkonventionelle Schniirung
der Treter des Laufers neben Ih-
nen gewundert? Mit ziemlicher
Wahrscheinlichkeit war diese
Schniirsenkelfiihrung nicht das
Ergebnis eines seltsamen Hob-
bys oder des dringenden Wun-
sches aufzufallen, sondern hatte
im besten Fall tatsachlich einen
praktischen Nutzen. Welchen?
Das zeigen wir Ihnen - mit drei
Methoden, die iiber ,Doppel-
schleife machen” hinausgehen -

52 triathlon

und Ihnen lastige Zipperlein wie
blaue Zehenndgel, Druckschmerz
auf dem Spann und aufgeriebene
Fersen ersparen konnen.

1. Der Langlaufer: Jeder kennt
sie, die schrage Schniirung {iber
Kreuz. Mit einer Variante dieser
Technik, der Marathonschniirung,
geben Sie Ihrer Ferse viel Halt,
da die obersten, etwas seitlich
angesetzen Locher mit verwen-
det werden, und Sie entlasten Ih-
ren oberen MittelfuRR: Schniir-
senkel von auRen durch die

1 C 1
., I~ 7”7

—_—
—
—

oberen Locher ziehen, kleine La-
sche stehenlassen, Schniirsenkel
gekreuzt durch die Schlaufen fa-
deln, anziehen, Schleife binden.

2. Die gerade Variante: Auch
HohlfuR-Schniirsystem genannt.
Diese Schniirung eignet sich

vor allem fiir Liufer mit hohem




| MIZUNO Wave Enigma | NEW BALANCE 890
€155, €120,
7-13/5,5-12 7-15/6,5-12
344 ¢ 271g
11(33:22) 8(31:23)

e 2-Phasen-Flex (New Smoothride):
bis zu einem Winkel von 15 Grad
flext der Schuh sehr leicht, danach
wird er hart (leichterer Abdruck)

* Zwischensohlenmaterial (ap+)
aus verschiedenen Polymer-
Typen (haltbarer, bessere Riick-
stellung)

¢ nahtfreies Obermaterial soll
Hautirritationen vermeiden

« offizieller Schuh der Challenge
Roth und Challenge Kraichgau

Beim ,Wave Enigma“ schieden sich
die Tester-Geister. Den einen war
der Schuh zu starr, die anderen
empfanden ihn zwar als sehr sta-
bil, aber angenehm. Die Spren-
gung konnte niedriger sein; nicht
iber die Ferse zu laufen, erforderte
Konzentration.

Ein leichter, komfortabler Trai-
ningsschuh, der allerdings nicht
allen Testern ausreichend gedampft
war. Recht torsionssteif, aberim
VorfuR flexibel. Nichts fiir schwe-
re Laufer oder solche mit starker
Fehlstellung.

Stabiler Schuh mit recht hoher
Sprengung. Fiir Neutralldufer (alle)
und Supinierer (mittelschwere,
schwere Léaufer). Relativ teuer.

Ein ausgewogener Schuh fiir leichte
und mittelschwere Laufer.

«—
-« > o

i

<
>

www.mizuno.eu/de

www.newbalance.de

Spann oder fiir Supinierer. In-
dem Sie die Schniirsenkel paral-
lel durch die Osen fideln, vertei-
len Sie den Druck gleichmaRig auf
dem FuRriicken. Ziehen Sie die
Schniirsenkel von oben durch die
unteren Locher und lassen Sie sie

jeweils erstin der iiberndchsten
Offnung wieder auftauchen.

3. Der Mix: Wenn Sie immer wie-
der mit blauen Zehenndgeln aus
Ihren Schuhen schliipfen, kdnn-
te eine Variante der Parallel-
Schniirung Abhilfe schaffen.

Ein Senkel wird von der letzten
Ose auf der Seite des kleinen Zehs
querins oberste Loch auf der ge-
geniiberliegenden Seite gefadelt.
Dadurch wird der vordere Schuh-
teil, die sogenannte Zehenbox,
etwas angehoben. Der Vorful’ hat
dadurch mehr Bewegungsfreiheit
und Blasen und blaue Zehenndgel
konnen vermieden werden. Der
Rest des Schniirsenkels wird von
obenins andere unterste Loch
gezogen und dann mit einfacher
Links-Rechts-Schniirung nach
oben gefiihrt.

100/April-Mai 2012 www.tri-mag.de

Fotos: Silke Insel

DIE NEUEN

DAS GEFUHL EINER
2. HAUT ERLEBEN

CAMARO stent fiir Giber 40 Jahre Qualitat
und Innovation aus Osterreich.

Alle Produkte der Saison 2012 sind durch eine unglaubliche
3-Jahres-Garantie gedeckt. Finden Sie mehr heraus auf
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CUSHION NIKE Zoom Vomero +6 ON-RUNNING Cloudrunner REEBOK Realflex Optimal
Preis €139,95 €159,- €99,95

US-GroRen (Herren/Damen) 6-15/5-12 8-14/6-10 6,5-15/5-12

Gewicht (US-GroRe 10) 3469 361g 2669

Sprengung (in mm) 11 (36:25) 7 (34:27) 14 (33:19)

Beschreibung lt. Hersteller

» mehrere Gummi- und Traktions-
profile fiir ein geschmeidiges
Laufgefiihl

* Kerben fiir Flexibilitat und ein
effizientes Laufverhalten

* Bienenwaben-Profil fiir mehr Grip
e soll mit CloudTec™ 3D Dampfungs-
system vertikale und horizontale

Krafte absorbieren
o fiir Laufe mit hoher Intensitat

* natiirliche Laufbewegung durch
multidirektional flexible Elemente

* flaches Design mit minimaler
Silhouette fiir ein bodennahes
Gefiihl und bessere Beweglich-
keit, sockendhnliches Gefiihl, bei
dem der Schuh mit dem FuR in
Kontakt bleibt

Testeindruck Der ,Vomero 6+"ist schwer und sta- i Soll trotz seines ungewdhnlichen Die Kerben machen ihn flexibel, die
bil. Beim Abrollen {iber die Fer- Dampfungskonzepts Halt geben, versprochene natiirliche Laufbewe-
se fiihlte er sich starreran als beim | vermittelt aber dennoch ein gung vermissten wir aber. Auch von
Mittel- und VorfuRaufsatz, was an schwammiges, wenig direktes flachem Design kann man bei einer
den Flexkerben im Ballenbereich lie- i Laufgefiihl. Beim Fersenlaufsinkt : 14-Millimeter-Sprengung und einer
gen diirfte. Die Sprengung ist hoch der FuB auf den Schlaufen ein. On Sohlenhdhe von 33 Zentimetern
fiir einen Neutralschuh. Weiches In- : will die Laufer mit seinem Kon- nicht sprechen. Der Bodenkontakt
nenmaterial. zept aber ohnehin auf den Mittel- war entsprechend gedampft.

fuR bringen.

Fazit Nichts fiir schwere Laufer oder sol- Teurer und schwerer Schuh, mitdem : Ein leichter, flexibler, aber sehr

che mit starker Fehlstellung. mittelschwere und schwere Laufer hoch gesprengter Schuh. Nichts fiir
mit Neutral- oder geringer Fehlstel- i Leichtgewichte.
lung zurechtkommen.

— —
<+
+“—> > “—r +“—r >
Website www.nike.de www.on-running.com www.reebok.de
Flexibilitat Sprengung Schuhgewicht Preis — Uberpronation < Supination <> neutral

Das externe triathlon-Testteam

Léana Helbig ist leiden-
schaftliche Triathletin
(1. Platz Hamburg Triath-
lon 2011, olympische Dis-
tanz) und ehrenamtliche
Lauftrainerininihrem
Verein, den Triabolos
Hamburg. Sie legtim
Schnitt 40 Kilometer pro
Woche in Laufschuhen zuriick, wobei sie leich-
te, flexible und flache Modelle bevorzugt. Die
30-jahrige Betriebswirtin und Sportkonomin
ist Geschaftsfiihrerin von Trionik Multisport und
erlebt tdglich, welche Schuhe bei Laufern und
Triathleten am besten ankommen.

54 triathlon

und bereitet sich dieses Jahr auf seinen ers-
ten Ultramarathon vor. Bis zu 100 Kilometer
kommen so pro Woche zusammen, die Stephan
Pape vorwiegend in aufs Minimum reduzier-
ten Schuhen und aufgrund der hohen Umfange
meistin gemaRigtem Tempo zuriicklegt.

Stephan Pape verbringt
als DTU-Lizenztrainer,
Natural-Running- und
Personal-Coach mehr
Zeit mit Laufschuhen
als ohne. Der 37-jah-
rige Diplom-Sportwis-
senschaftlerist akti-
ver Triathlet und Laufer

Achim Stephan ist seit
seiner Jugendzeit ak-
tiver Laufer. Mehrmals
pro Jahr nimmt der selb-
standige Unternehmer
an Wettkampfen von
zehn Kilometern bis Ma-
rathon teil, sein Trai-
ning gestaltet sich ent-

sprechend vielseitig. Er lauft am liebsten in
gemaligt-aggressiven Schuhen. Gnadenlos
reduzierte Modelle setzt der 36-Jahrige, wenn
liberhaupt, nur fiir kurze Einheiten ein. Sein
wochentliches Laufpensum variiert zwischen
30 und 40 Kilometern.

Fotos: Silke Insel (9), privat (3)
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THE SCIENCE OF RUNNING EFFICIENTLY

SCOTT

DER NEUE T2C, DEIN NEUER LIGHTWEIGHT-SCHUH FUR ALLE DISTANZEN UND ALLERHOCHSTE ANSPRUCHE.
LEICHT UND SCHNELL WIE EIN RACING-SCHUH, KOMFORTABEL UND DYNAMISCH WIE EIN TRAININGS-SCHUH.

- H .o -
‘ Rld/g/ — DIE EINZIGARTIGE ERIDE-SOHLENKONSTRUKTION ERMOGLICHT EINEN NATURLICHEN, FLACHEN FUSSAUFSATZ UND
TRAGT SO ZU EINER VERBESSERTEN LAUFEFFIZIENZ BEI.

scott-sports SLOO77
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SUPPORT BROOKS Adrenaline GTS 12 K-SWISS Blade Max Stable MIZUNO Wave Nirvana

Preis €130, €135,- €160,-

US-GroRen (Herren/Damen) 7-15 /5-12, 13 6-12/3-8 7-13/5,5-12

Gewicht (US-GroRe 10) 316¢g 345¢g 3409

Sprengung (in mm) 14 (36:22) 9 (34:25) 13 (34:21)

Beschreibung [t. Hersteller * Dual Stability Arch Pod: zwei  Mischung aus Stabilitat und * Materialverteilung und -einsatzim
unabh@ngige passive Stiitzen Dampfung Einklang mit der Abrollbewegung

aufInnen- und AuRenseite der
Mittelsohle
o Lateral Arch Pod: an der Aulen-
seite positioniertes Element von
der Mittel- zur AuBensohle
 Medial Arch Pod: Basis fiirs FuRge-
wolbe, von Mittel- zu AuBensohle
« Stiitze innen an Ferse und Seite

* Mittelsohle soll den FuR von der
Ferse zum Zeh zentrieren und so
flir mehr Komfort und Stabilitat
sorgen

o stiitzendes Obermaterial, naht-
frei, Fersenkappe fiir besseren Sitz

(Dynamotion Fit)

* 2-Phasen-Flex (New Smooth-
ride): bis zum Abdruckwinkel von
15 Grad flext der Schuh sehr leicht,
danach wird er hart (soll den Ab-
druck erleichtern)

Testeindruck

Dicke Sohle, hohe Sprengung - ein
typischer Stabilschuh. Im Vergleich
zum Vorganger ,GTS 11”ist er leich-

ter, die Stabilisierung innen spiirbar.

Nichts fiir Neutrallaufer, aber ein
iberraschend angenehmer Schuh
fiir Uberpronierer.

Fiir einen Stabilschuh ist die Sohle
zumindestim VorfuRbereich recht
flexibel, der hohe Sohlenaufbau
storte die Tester dennoch. Auch,
dass sich immer wieder Steinchen
zwischen die Lamellen setzten, fiel
unangenehm auf.

Ein sehr stabiler Schuh, den Neutral-
ldufer oder solche mit leichter Fehl-
stellung als sperrig empfanden. Wer
viel Halt und Stiitze sucht, wird hier
fiindig, der hohe Sohlenaufbau und
die groRe Sprengung sind in diesem
Segment leider Usus.

Fazit

Website

Flexibilitat

Sprengung

Ein stiitzender Schuh fir moderate
bis starke Uberpronierer. Die Spren-
gungistallerdings zu hoch.

Fiir schwere Laufer und mo-
derate bis starke Uberpronie-
rer. Vergleichsweise schwer bei

Fiir den ,Nirvana” miissen moderate
bis starke Uberpronierer etwas tie-
ferin die Tasche greifen.

Schuhgewicht

www.brooksrunning.de

akzeptabler Sprengung.

www.kswiss.de

Fertigeinlagen — wer sie braucht, was sie bringen

Zwei Stiickchen Kunststoff sollen
Laufer gliicklich machen - wenn
man den Herstellern von Fertig-
einlagen glaubt. Sie sollen damp-
fen, stiitzen, die Abrollbewegung
verbessern und die Ermiidung ver-
zogern. Und das alles zu einem
Bruchteil dessen, was individu-
ell gefertigte orthopadische Ein-
lagen kosten. Ein Schnappchen?
Das kommt daraufan, was Sie von

Threr Einlage erwarten. Das Kon-
zept orthopadischer Einlagen ist
mit dem von Fertigmodellen nicht
vergleichbar. Erstere sollen eine
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diagnostizierte Fehlstellung oder
FuRerkrankung korrigieren, Letz-
tere den Tragekomfort erhhen.
Das gelingt den Anbietern mal bes-
ser, mal schlechter. FiiRe und Vor-
lieben sind individuell, Fertigein-
lagen nicht. Nur wenige Hersteller
bieten auf breiterer Basis Anpas-
sungen bei Fachhandelspartnern
an oder geben Tipps, wie man die
passende Sohle findet - sofern es
tiberhaupt mehrere Versionen einer
Einlage gibt. Doch ein Konzept fiir
alle Fiike, das funktioniert schwer.
Und kann im schlimmsten Fall mehr

schaden als niitzen. Geht es IThnen
primar um Komfort und geringe-
re Ermiidung bei langeren Laufen,
kann eine Einlage einen bettenden
Effekt haben, der subjektiv als an-
genehm emp-

funden wird.

www.mizuno.eu/de

Preis — leichte Uberpronation = moderate Uberpronation = starke Uberpronation

Vorausgesetzt, die Einlage passt
zu Ihrem FuR. Als gesunder Laufer
brauchen Sie keine Einlagen. Wenn
Sie sich aus Komfort- oder anderen
Griinden trotzdem dafiir entschei-
den, sollte sie moglichst diinn, un-
geddmpft und flexibel sein. Achten




NIKE LunarEclipse +2 SCOTT MK4+

€149,95 €139,95
6-15/5-12 8-14/6-11
3299 (US9) 2659

12 (33:21) 7 (26:19)

e Finger” aus weichem Material um-
schlieRRen Mittelful und FuRri-
cken, mit dem Schniirsystem ver-
bunden

* adaptives System, aus zweiteilig
keilformiger Mittelsohle aus
Schaumstoff verschiedener Harte-
grade, das in Kombination mit der
Lunarlon-Dampfung Stabilitat und
Halt bieten soll

* eRide: speziell geformte Sohle
(leicht konvex) soll fiir sanfteres
Abrollen sorgen und Stabilitatin
der Aufstandphase bieten

« die leicht geschwungene Form und
die hochgezogene Ferse sollen
Korperhaltung und Laufbewegung
verbessern

* Karbon-MittelfuRbriicke und
Pronationsstiitze als zweite Harte

Die Keilform in der Zwischensohle
und die weiche Dampfung lassen das
Laufgefiihl leicht schwammig wer-
den und verleiten zum Fersenlauf.
Moderate Pronierer diirften am bes-
ten mit dem leider etwas hoch ge-
sprengten Schuh klarkommen.

Schwer einer Kategorie zuzuordnen:
Fiir das versprochene natiirliche
Laufgefiihlist er zu starr, was derin-
neren Pronationsstiitze und der Kar-
bon-MittelfuRbriicke geschuldet
sein diirfte. Im Stabilbereich aber
vorbildlich.

Ein vergleichsweise flexibler Schuh
fiir leichte und mittelschwere Laufer
mit geringer bis moderater Uberpro-
nation und etwas Kleingeld.

Fiir einen Stabilschuh leicht und
gering gesprengt. Fiir leichte bis
moderate Pronierer. Nichts fiir
schwere Laufer.

—
=>_>

Sie darauf, dass die VorfuRdamp-
fung weder zu starrist noch zu weit
vorn sitzt. Speziell Pelotten (Erho-
hungen auf der Einlagenoberflache
unter dem VorfuR) kénnen schmerz-
haft driicken, wenn sie zu weit vorn
sind. Gut sitzende Einlagen konnen
ihren Trager fiir eine gewisse Zeit
und unter gewissen Umstanden un-
terstiitzen: Eine leichte Uberprona-
tion kann eventuell durch eine pas-
senden Einlage korrigiert oder die
Ermiidung durch eine leichte Stiit-
ze des Langsgewdlbes hinausgezo-
gert werden. Aber seien Sie ehrlich:

— —>
= ==>

www.nike.de www.scott-sports.com

Meistens konnen Sie den gleichen
Effekt durch eine trainierte Fulmus-
kulatur erreichen. Also: Wenn Sie
wirklich eine FuRerkrankung oder
eine FuRfehlstellung haben, lassen
Sie sich eine Einlage orthopadisch
verordnen und diese bei einem Spe-
zialisten individuell anpassen. Sind
Sie ein gesunder Laufer, verlassen
Sie Ihre Komfortzone, verzichten
Sie auf Einlagen und trainieren Sie
lieber Ihre FulRmuskulatur - durch
Barfullaufen und gezieltes, konse-
quentes Krafttraining und Balance-
tibungen (siehe auch Seite 80).

100/April-Mai 2012 www.tri-mag.de

Fotos: Silke Insel (15), Frank Wechsel

Helle Frederiksen
Pro Triathlete

// SIXTY SIX

@ Swirl Lip Generator

An tiny innovation that delivers
major improvements in reducing
drag and improving stability.

ReynoldsCycling.com



laufschuhtest

LIGHT ADIDAS Adizero F50 2 ASICS Gel-Hyper33 PEARL IZUMI Streak IT
Preis €129,95 €129,95 €119,95

US-GroRen (Herren/Damen) 6,5-15/5-12 7-15 7-14 / 5-12

Gewicht (US-GroRe 10) 282¢g 297 g 22149

Sprengung (in mm) 12 (33:21) 11 (33:22) 11 (26:15)

Beschreibung lt. Hersteller

* Sprint-Web-Technologie: Ober-
material, das den Schuh Lleichter
machen soll

* ForMotion: Elementim RiickfuR,
das frei beweglich ist und damp-
fen soll

* Torsion-System fiir ein optima-
les Abrollverhalten von Riick- zu
VorfuR

e vertikale, bis in die Mittelsohle rei-
chende Flexkerbe (Guidance Line)

* System in der Mittelsohle, das die
Plantarsehne unter dem FuRge-
wélbe nachahmt, Spannung auf-
baut und beim Abdruck kontrol-
liert Energie freisetzt (Propulsion
Trusstic)

* nahtfreier Oberbau

* 360°-Schniirung, anatomisch dem
FuR angepasst

« recyclete Schniirsenkel und
Schniirsenkelschlaufen

* 360°-Reflektion

* eher schmaler Wettkampfleisten

sonsten aber ausgewogener Schuh
fiir leichte und mittelschwere

leichte und mittelschwere Neutral-
laufer und leichte Uberpronierer.

Testeindruck Das Torsion-System schrankt die Ein effizienter Schuh als Erganzung Der flexible Schuh gefiel den Tes-
seitliche Flexibilitat etwas ein. An- i zum Wettkampf-Treter. Die Sohleist i tern - trotz der fiir einen Light-
sonsten guter Sitz, an den auRen et- : starr, rollt aber dennoch akzeptabel : weight-Trainer hohen Sprengung,
was tiefer ausgeschnittenen Schaft  ab. Bei Sprengung und Sohlenhdhe die vor allem im Stand auffiel.
muss man sich erst gewéhnen. Die konnte noch reduziert werden, zumal i Seine Spezialitdt sind schnelle
Schniirsenkel losten sich leicht. der ,Hyper33“als Natural-Running- i Ldufe, vor allem leichte Neutral-

Schuh verkauft wird. laufer diirften mitihm zurechtkom-
men. Achtung: Féllt eher klein aus!

Fazit Leider etwas hoch gesprengter, an- i Etwas hoch gesprengter Schuh fiir Fiir Neutrallaufer, die nicht zu

viel Gewicht auf die Waage brin-
gen und einen leichten, flexiblen
Schuh suchen.

Neutralldufer und Supinierer.

-
>

— —

> >

Website

Flexibilitat Sprengung Schuhgewicht

Beim Laufen miissen unsere Gelenke bis zum
Fiinffachen des eigenen Kérpergewichts abfe-
dern. Und das meist auf hartem Untergrund wie
Asphalt. Eine Ddmpfung muss her! Oder? Nein.
Denn anders als ein Auto, das ohne StoRdamp-
fer bei der ersten Bodenwelle aufsetzen und ka-
puttgehen wiirde, braucht der Korper StoRe.

Knochen und Gelenke bauen sonst nicht genii-
gend Knochenmasse auf, auch der Gelenkknor-
pel leidet. UbermiRig geddmpfte Schuhe sind
zudem meist sehr voluminds, das verandert die
Hebelverhaltnisse unter Ihrem Ful3. Die mogli-
che Folge: verstirkte Uberpronation. Das massi-
ge Schlauchboot an Ihrem FuB verringert zudem
die Sensibilitat fiir den Untergrund, auf dem
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www.adidas.de

www.asics.de

Preis —> leichte Uberpronation

Sie laufen, und lasst Ihren FuR, der viel schma-
leristals der Schuh, wie ein Uhrpendel nach
vorn schwingen. Dadurch setzen Sie leicht zu
weit vor dem Korper auf - mit gestrecktem Knie
und der Ferse voran. Auch vorn ist eine liber-

trieben weiche Dampfung eher kontraproduktiv.

Der menschliche FuB ist so konstruiert, dass das
Quergewdlbe unter Last abflacht und der Vor-
fuR auseinanderweicht. Die MittelfuRkopfchen
stellen dabei den Kontakt zum Untergrund her,
die Belastung wird verteilt. Ist der Schuh punk-
tuellin der Mitte des VorfuRes weich geddmpft,
sinkt der FuR ein, die Zehennerven, die neben
den MittelfuRkopfchen verlaufen, werden dabei
gequetscht, haufig sind Irritationen und Rei-

www.paul-lange.de

<«—Supination <> neutral

zungen die schmerzhafte Folge. Technisch gute
Laufer brauchen kaum oder gar keine Dampfung,
da sie dank trainierter Muskulatur und aktivem
Laufstil (siehe Seite 66) ,ihr eigener StoRdamp-
fer” sind. Wenn schon Ddmpfung, dann eine
straffe in einem moglichst flachen Schuh.

Fotos: Silke Insel (9), Frank Wechsel
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laufschuhtest

PUMA Bolt Faas 400

SAUCONY ProGrid Kinvara 2

Z0O0T Race 3.0

Preis €99,95 €120, €149,95
US-GroRen (Herren/Damen) 4,5-14 8-14/6-11 8-14/6-11
Gewicht (US-GroRe 10) 225¢ 218¢g 2469
Sprengung (in mm) 10 (27:17) 6 (26:20) 9 (26:17)

Beschreibung lt. Hersteller

* Rennleisten, starker gebogen,
abgerundeter Leistenbogen

« flacherer Einstieg im MittelfuR-
bereich fiir mehr Halt und Stabili-
tat bei schnellen Laufen

* BioRide-Konstruktion fiir sanftes
Abrollen

* gebogener Performanceleisten

* Schnellschniirsystem

e innen nahtlos, barful® laufbar

* Grifflocher an Ferse und Zunge als
Einstiegshilfe

 Wasserablauflécherin der Sohle

e soll durch seine Konstruktion das
Abrollen tiber den Mittelful un-
terstiitzen

* leichte Kompressionswirkung

Testeindruck

Ein Lighttrainer fiir leichte Laufer.
Das Obermaterialist weich, der FuRy
hat durch festere Laschen seitlich
jedoch genug Halt, die Ferseist al-
lerdings etwas weit geraten. Direk-
tes Laufgefiihl fiir Supinierer und
Neutrallaufer.

Geringe Sprengung, flache Sohle,
wenig Gewicht - der ,Kinvara”ist
ein dynamischer Schuh fiir Neutral-
ldufer und leichte Supinierer. Fiir
schnelle Laufe ebenso geeignet wie
fiir ausgedehnte Einheiten in mode-
ratem Tempo.

Konsequent auf Triathleten ausge-
legt, die Sprengung wurde im Ver-
gleich zum Vorjahr reduziert. Die
Sohleist durch die MittelfuRbriicke
etwas starr, die hohe Ferse rieb an
der Achillessehne. Die Schniirung ist
fein justierbar.

Fazit

Flexibilitat Sprengung

Flexibler, aber etwas hoch
gesprengter Schuh fiir Neutral-
laufer. Gutes Preis-Leistungs-
Verhaltnis.

Ein direkter, flacher Schuh mit
straffem Laufgefiihl. Allerdings
nichts fiir schwere Laufer und sol-
che mit (starker) Uberpronation.

Auf Geschwindigkeit und schnel-
le Wechsel ausgelegter Triathlon-
schuh fiir Neutrallaufer der unte-
ren und mittleren Gewichtsklasse.

Krafttraining: stabiler = schneller

Briicke (zur Kraftigung von Riicken, Ge-

saB und Oberschenkelriickseite): Riickenla-
ge, Arme {iber dem Kopf oder neben dem Kor-
per. FiiRe aufstellen, ein Bein und das Becken
heben; Oberschenkel und Rumpf bilden eine
Linie. Gesal anspannen! Kurz halten

(2-3 x 10 Wdh. pro Seite).

60 triathlon
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<« neutral

Bauchtrainer (zur Verbesse-
rung der Rumpfstabilitdt): In
Riickenlage die Arme iiber den
Kopf strecken. Beine senkrecht
zur Decke, Kopfund Arme anhe-

ben. Ein Bein (Variante: beide)
absenken, ohne es abzulegen.

Dann langsam wieder nach oben
fiihren (10-20 Wdh. pro Seite).

Website www.puma.de www.saucony.eu/de www.zootsports.com

Schuhgewicht Preis < Supination

Ausfallschritt + (zur
Kraftigung von Ober-
schenkel und GesaR):
Stehen Sie aufrecht, Han-
dein die Hiiften, Schul-
terblatter leicht zu-
sammenziehen. GrolRen
Ausfallschritt nach vorn
auf ein Balance Pad
(10-20 Wdh. pro Seite).

Fotos: Silke Insel (9), Frank Wechsel (3)
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laufschuhtest

COMPETITION

ASICS Gel-Hyperspeed 5

PEARL IZUMI Kissaki

PUMA Faas 300

Preis €99,95 €124,95 €99,95
US-GroRen (Herren/Damen) 7-14 7-14/5-12 4,5-14
Gewicht (US-GroRe 10) 195¢g 289¢g 2009
Sprengung (in mm) 4 (24:20) 8(31:23) 8 (22:14)

Beschreibung lt. Hersteller

« spezielle Technologie (Slip-
Lasting) fiir mehr Flexibilitdt
im VorfuRbereich

* leichter Laufschuh fiir den
Wettkampfeinsatz

* nahtfreier Oberbau mit Memory-
Schaum am Schaft fiir gute Pass-
form

* atmungsaktiver Innenbereich,
Ortholyte-Innenfutter, das auch
dampfen soll

e normaler Leisten fiir Wettkampf
und Training

* reflektierende Schniirsenkel

* Rennleisten, der starker gebogen
istund einen abgerundeten Leis-
tenbogen hat

« flacherer Einstieg im MittelfuR-
bereich fiir mehr Halt und Stabili-
tat bei schnellen Laufen

* BioRide-Konstruktion fiir sanftes
Abrollen

Testeindruck

Daumen von unseren Testern fiir
diesen Schuh! Angenehme Pass-
form, guter Grip - ein schneller, di-
rekter Schuh, vor allem fiir Vor- und
MittelfuRRlaufer. Bei den Schniirsen-
keln hat Asics aber etwas zu sehr ge-
spart: Sie fallen sehr kurz aus.

Den Tragekomfort beurteilten die
Tester unterschiedlich, was am eher
weiten Leisten liegen diirfte, der mit
dem weichen Obermaterial wenig
Halt gibt. Dem steht eine steife Soh-
le gegeniiber. Fiir zierliche Laufer
mit schmalen FiiRen problematisch.
Mittelschwere Athleten kamen klar.

Ein Wettkampfschuh fiir leichte Lau-
fer. Das Obermaterial ist weich, der
Ful hat wenig Halt. Daher vor allem
fiir gut trainierte Fiike geeignet. Der
Faas bietet ein direktes Laufgefiihl
fiir Supinierer und Neutralldufer.

Fazit

Website

Der Wettkampftipp. Flacher Schuh
mit niedrig bauender Sohle und di-
rektem Bodenkontakt. Gutes Preis-

Ausgewogener Schuh fiir Neutral-
ldufer mit Bedarf an einer weiten Ze-
henbox. Steife Sohle fiir einen Wett-
kampfschuh.

Leicht, akzeptable Sprengung, top
Preis-Leistungs-Verhdltnis. Ein
Kauftipp - aber nichts fiir schwere

Leistungs-Verhiltnis.
- +—
+“—> >

www.asics.de

— —

www.paul-lange.de

Liufer und starke Uberpronierer.

www.puma.de

Flexibilitat Sprengung

Wettkampfschuhe fiir alle?

Ein Schuh fiir den Wettkampf muss leicht,
flach und direkt sein. Kein Schnickschnack, ein
Formel-1-Bolide fiir den Ful3. Stimmt - wenn
Sie technisch sauber laufen, eine gerade Bein-
achse, gesunde FiiRe und kein Ubergewicht ha-
ben. Denn kurze Bodenkontaktzeiten und eine
gute Lauftechnik sind Voraussetzung, um SpaR
am Speedschlappen zu haben. Faustregel: Wer
zehn Kilometer unter 40 Minuten laufen kann,
kann mit groRer Wahrscheinlichkeit einen Wett-
kampfschuh laufen. Ist Ihre Laufkarriere noch
jung, Ihr Gewicht und Ihre Beinmuskulatur op-
timierungsfahig oder haben Sie eine diagnos-
tizierte FuRfehlstellung, ist eine moderate
Schuhversion zunéchst die bessere Wahl. Die

Schuhgewicht
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Preis — leichte Uberpronation

Sie aber nicht zwangsléufig Zeit kosten muss, im
Gegenteil: Werin einem Schuh lauft, in dem er
sich wohlfiihlt und der den individuellen Lauf-
stil unterstiitzt, kann auch in einem leicht ge-
stiitzten oder ausgewogen gedampften Schuh
zur Bestzeit rennen. Ein aufs Notigste reduzier-
ter Flitzer wiirde Sie aber vielleicht sogar ka-
putt statt schnell machen. Im Endeffekt st ein
Wettkampfschuh das, was Sie daraus machen.
Tunen kénnen Sie den Schuh Ihrer Wahl (den Sie
im Training auch in intensiven Einheiten Probe
gelaufen sind) auf Wettkampftreter, indem Sie
ihn mit einem Schnellschniirsystem (siehe Kas-
ten auf Seite 64/65) ausriisten. Wenn Sie barfu
in den Schuh steigen mochten, achten Sie auf

<«— Supination <> neutral

ein nahtarmes oder nahtfreies Inneres. Tipp: Mit
Rumpfstabi-Ubungen, Koordinationstraining
und regelmaRigem Lauf-Abc kénnen Sie Ihren
Korper nach und nach an das Laufen in reduzier-
ten Schuhen gewdhnen.

Fotos: Silke Insel (9), Frank Wechsel
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COMPETITION SAUCONY Grid Fastwitch 4

Mavic Tri Helium Road
Schuh statt 300,00 nur

259,95 €

Preis €120,
US-GroRen (Herren/Damen) 8-14/6-11
Gewicht (US-GroRe 10) 2209
Sprengung (in mm) 6 (22:16)
Specialized Trivent Expert Beschreibung lt. Hersteller : ;:bdoegsﬁi’r?:ffi:rl;gﬁii:ezlgisten
Road Schuh und leichte MittelfuRbriicke (aus

1 99,90 € TPU-Kunststoff)

Testeindruck Schnelle Laufer mit aktiver Tech-
nik werden diesen flachen, leich-
ten Schuh lieben. Achtung: Er hat
eine leichte Pronationsstiitze —
probieren Sie als Neutrallaufer
aus, ob Sie damit zurechtkom-
men. Deshalb ist er auch nichts fiir

Supinierer.
. Fazit Ausgewogener, direkter Schuh zum
SIDIT 3 Triathlon Schuh fairen Preis. Wettkampf-Tipp fiir
statt 199,95 nur Neutralldufer und leichte bis mode-

rate Uberponierer.

169,95 €

—
=_>
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Website www.saucony.eu/de

Flexibilitat Sprengung Schuhgewicht Preis — leichte Uberpronation
Schnell wechseln: So gehts
Je kiirzer die Distanz, desto wich- mit Einstiegshilfe oder Laschen).
Shimano SH-TR31 Triathlon tiger wird der schnelle Wechsel. Probieren Sie im (Tempo-)Training
Schuh statt 119,95 nur Auch wenn Sie beim Wechsel vom aus, ob Sie blasenfrei ohne Socken
Rad auf die Laufstrecke an sich in Ihren Wettkampfschuhen lau-
89,95 € nur den Helm aus- und die Renn- fen kénnen; barfuld in die Schu-

schlappen anziehen miissen, kon- he zu schliipfen, spart einen Hand-
nenim Laktatnebel am Wech- griff und ein paar Sekunden beim

RADSPORT .

selplatz selbst die einfachsten Wechsel. Die Schuhe sollten zu-
Handgriffe zur Herausforderung deminnen nur wenige flache oder
' werden. Machen Sie es sich also so gar keine Nahte haben. Vaseline,
leicht wie méglich: Offnen Sie Ihre auf potenzielle Scheuerstellen auf-
Schuhe schon beim Einrichten Ih- getragen, oder feuchtigskeits-

res Platzes so weit, dass Sie spa- saugendes Babypuderim Schuh
ter schnell hineinsteigen kénnen verteilt, mindern ebenfalls das
(Tipp: Helfen kénnen auch Schuhe Risiko von Blasen und Scheuer-

Darmstadter Landstraf3e 13
65462 Gustavsburg

Tel. 06134 - 564570 '

www.radsport-smit.de |eshoo




Z00T Ovwa

€124,95
8-14/6-11
265¢g

9 (27:18)

* Schnellschniir-System

« innen nahtlos, barful laufbar

* Grifflocher an Ferse und Zunge
als Einstiegshilfe

* Wasserablauflocherin der Sohle

Von der Schniirung bis zu den Drai-
nageldchern ein reinrassiger Triath-
lonschuh. Allerdings nicht aufs
Minimum reduziert (Pronations-
stiitze innen, MittelfuRbriicke). Die
Fersenpartie istim Gegensatz zum
restlichen Schuh zu nachgiebig, die
hohe Einstiegslasche reibt an der
Achillessehne. Hohe Sprengung fiir
einen Wettkampfschuh.

Leichte und mittelschwere Laufer,
die keinen ganz aggressiven Wett-
kampfschuh laufen mdchten oder
konnen, werden hier fiindig.

—
=_>

www.zootsports.com

= moderate Uberpronation <> neutral

stellen. Bestiicken Sie Ihre Lauf-
schuhe mit Schnellschniirsystemen,
wenn sie diese nicht ohnehin haben.
Diese konnen Sie entweder fertig
kaufen oder sich aus Hosengummi
und Kordelstoppern selber basteln.

Fotos: Silke Insel (6), Frank Wechsel, natural running/Matthias Marquardt

100/April-Mai 2012 www.tri-mag.de

,Der Markt wird sich
bereinigen”

Dr. Matthias Marquardt

steht fiir die ,,natural
running”-Lauftech-

nik und warin den

vergangenen Jah-

ren maRRgeblich am
triathlon-Schuhtest

beteiligt. Er leitet Seminare zum gesun-
den Laufen und ist Autor des Klassikers
~Die Laufbibel” (spomedis, 29,95 Euro).

Herr Dr. Marquardt, was bedeutet , natiir-
liches Laufen” fiir Sie?

Der Laufstil, der sich bei einem ge-
sunden Menschen auf einem natirli-
chen Belag ohne Schuhe einstellt: der
MittelfufSlauf.

IstdennderFuRaufsatzentscheidend?

Das Gesamtsystem des Laufers ist aus-
schlaggebend, der FuRRaufsatz ist dabei der
letzte einer ganzen Reihe von Punkten. Er
ist aber entscheidend fiir das Auftreten un-
terschiedlicher Verletzungen. Ein Mittel-
fullauf ist nur dann sinnvoll, wenn man
seine gesamte Lauftechnik verfeinert und
vor allem die Waden gekraftigt hat. Dann
entwickelt sich der richtige Fufaufsatz iib-
rigens fast von allein.

Kann ein Schuh dabei helfen?

Ein Schuh mit flachem Absatz macht einen
aktiven Laufstil in jedem Falle leichter. Ein
guter Schuh zwingt den Laufer also nicht
durch ein grofles Fersenpolster auf die Fer-
se. Aber ein kluger Laufer hat natirlich vor-
her seine Waden trainiert, weil diese durch
flachere Schuhe einer groferen Belastung
ausgesetzt sind. Sie federn ja nun selber,
und nicht mehr der Schuh!

Freuen Sie sich als Natural-Running-
Pionier iiber die aktuelle Entwicklung?
Zuerst habe ich geschimpft, dass es keine
entsprechenden Konzepte gibt, dann habe
ich mich gefreut, dass es ein paar Anbieter
versucht haben, jetzt verlauft die Entwick-
lung teilweise ohne Sinn und Verstand. Ich
prophezeihe eine Bereinigung des Mark-
tes vor allem von sehr aggressiven Model-
len. Viele Laufer machen keine Athletik =
und die ist notwendig, um auf Dauer mit
solchen Schuhen zurechtzukommen.
Carola Felchner

[@ompex:
WIRELESS

NIMM DIE

AN !

“Ich nutze mein Compex taglich und finde es
absolut phanomenal. Das kabellose Compex
WIRELESS macht Training und Wettkampf
nun noch einfacher.”

Nutze auch du die unbegrenzten
Mdglichkeiten der neuen, einzigartigen

Technologie.

zweifacher
Weltmeister im
IRONMAN-Triathlon

Kabellose, elektrische Muskelstimulation mit
unbegrenzten Moglichkeiten!

TRAIN LIKE A PRO

ACS-Vertrieb GmbH, D-38100 Braunschweig
Tel. +49(0)531 - 87609-0, info@acs-vertrieb.de




lauftechnik

Laufstil-Analyse

Vorful}, Riic

kfuld, MittelfuR® - tiber den

FuRaufsatz wird viel diskutiert. Dabei
ist er nur ein kleiner Teil des Gesamt-

kunstwerks

effizienter Laufstil”.

¢ Carola Felchner
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~ Die Arme steuern die Beine (Kreuzkoordination). Je
~schneller der Armschwung, desto héher die Schritt-
frequenz. Und wer schnelle Schritte macht, verfallt
nichtin einen uneffizienten Stechschritt. Also: Frei-
~er Schulterschwung mdoglichst parallel zum Kérper

\\\\\\\l \\\\\\\

~ und maximal 90 Grad zwischen Ober- und Unterarm.

7/
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~ Gestreckt und nach vorn, als wollten Sie mit /
~ der Hiifte einen Einkaufswagen schieben. /

~ Knickt sie ab (links), sacken Siein die Kme/
~~und miissen sich beijedem Schritt hoch-
” hebeln. Die gewiinschte Beinstreckung nach
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hmten ist nur mit gestreckter Hiifte moglich!
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90°

90°
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 Gerade iiber den Schultern:

A

~ Der Blickist etwa funfMeter
~vor dem Kérper auf den Bo-
“den gerichtet. Falsch: Kopf
im Nacken - Sie fallenins
~ Hohlkreuz. Kopf nach unten
Sie knicken in der Hiifte ein
///////////////////////////
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~Vorderes Bein/Knie
/ Beim Aufsatz: Knie leicht
7 gebeugt, Unterschenkelfast
~ senkrecht zum Boden, Fer-
seangehoben (Spannung
~ fiir Abdruck). Beim Abdruc
” (unten): Knie heben, das
verlangert Flugphase und
Schritt (effektiver Vortrieb).
T //// #4
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’ Hinteres Bein
”In der hinteren Schwungpha-
~ seist der Unterschenkel mg-
~ lichst bodenparallel (links).
Dasist am dkonomischsten.
~ Beim Abdruck (oben) ist das
~ hintere Bein gestreckt, es

\\\

\\\\\\\\

Flach und kurz vor dem Korperschwerpunkt. Fer-
senlauf (rechts) fiihrt zu einem Aufsatz weit vor

rbewtas / f/”/

f mit gestrecktem Bein. Energ1everschwendung/

T 7077 /

Haufige Phanomene

Verkippen: Die Hiiftmuskulatur soll verhindern,

dass Sie beim Beinwechsel um- oder verkippen.
Ist sie untrainiert oder
miide, gibt die Hiifte zum
Schwungbein hin nach, der

Oberkdrper neigt sich zum
Stiitzbein. So konnen Sie
sich Beinstreckung nach

hinten ,erkaufen”. Aber: Der
Korperschwerpunkt senkt
sich und muss immer wieder
neu angehoben werden.

66 triathlon
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0-Bein: Beim 0-Bein driftet das Knie nach au-

Ren. Das kann Veranlagung sein oder durch ein

muskulares Ungleichgewicht hervorgerufen

werden. Diese Fehlstellung belastet die Schuh-
auRenkante meist {iberpro-
portional. Auf keinen Fall
sollten Sie Schuhe mit Pro-
nationsstiitze tragen. Kraf-
tigen Sie vielmehrIhre Mus-
kulatur mit Lauf-Abc und
BarfuRlaufen. Gegebenen-
falls konnen gute Einla-
gen ein extremes Abkippen
reduzieren.

7, katapultiert” Sie nach vorn.
Generell gilt: ,Vokuhila”, vor-~

X-Bein: Wahrend eine leichte X-Bein-Stellung

normalist, damit sich der FuR unter dem Korper-

schwerpunkt positionieren kann, riihren star-

ke X-Beine oft von einer instabilen Becken- und
Beinachsenmuskulatur her
oder treten bei einer Uber-
pronation auf. Schuhinnen-
seite und Knie werden punk-
tuell iberbelastet. Ob Ihr
X-Bein der Korrektur bedarf,
sollten Sie von einem Exper-
ten feststellen lassen. Uben
Sie Lauf-Abc und eine aktive
Lauftechnik.

AN \\\

; ne kurz, hinten [ang //
T30 /

Fotos: Michael Rauschendorfer (2), Frank Wechsel
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