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A Schuster, bleib bei deinem Leisten? Wer als Hersteller nach diesem
Motto handelt, kann einpacken. Innovative Konzepte sind gefragt. So
entsteht ein Schuh von der Idee bis zum Shopregal.

V Laufschuh-Ladung: Insgesamt gut 200 Paar der aktuellen Modelle
hat unser Testteam in den vergangenen Wochen Probe gelaufen. So vie-
le wie noch nie! Wetten, dass auch fir Sie etwas Passendes dabei ist?
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Optimal
gelaufen

TriathletenfiilRe sind
Hochleistungssportler. Vor
allem beim Laufen miissen
sie Schwerstarbeit leisten.
Welche Schuhe ihnen den Job
erleichtern? Haben wir
ausprobiert!

Y Carola Felchner

aturliches Laufen, Natural

Running. Dieser Begriff hat

sich in den vergangenen Jah-

ren zu einem der wohl meist-

benutzen in der Lauf- und

Laufschuhbranche entwi-
ckelt. Als Nike 2006 mit dem ,,Free“ das erste
Modell auf den Markt brachte, das den Fuf§
in seiner Bewegung moglichst frei belassen
sollte, guckten sich die meisten anderen Her-
steller das Konzept an — fanden es vielleicht
sogar gut — und bauten weiter Latschen mit
dicker Sohle und hohem Gefille zwischen
Ferse und Ballen (Sprengung). Die Kund-
schaft wollte das so. SchliefSlich hatten Lau-
fer jahrzehntelang eingetrichert bekommen,
dass sie sich mit dicken Dampfungssystemen
gegen die Belastungen des Laufens auf As-
phalt schiitzen missten. Kaum zu tber-
sehende Stiitz- und Dampfungselemente

durchzogen massige Sohlenkonstruktionen.
Man bekam eine Menge Schuh fiirs Geld.
Aber die Verletzten wurden nicht weniger.
Im Gegenteil: Viele dieser Technologien
schufen neue Probleme. Dennoch: Auch sol-
che Schuhe haben ihre Berechtigung. Bei
Achillessehnenproblemen kann eine hohe-
re Sprengung entlasten, bei diagnostizier-
ter Kombination aus Knickfuf§ (Uberpro-
nation) und X-Bein ist eine Sttitze an der

So haben wir getestet

Unsere erfahrenen in- und externen triathlon-Tester
liefen jeden Schuh der folgenden Ubersicht auf ver-
schiedenen Strecken, Untergriinden, bei unterschied-
lichen Witterungen und Geschwindigkeiten. Unser
Testteam setzt sich zusammen aus erfahrenen Laufern
unterschiedlicher Laufstile und Leistungsprofile. Ihre

Schuhinnenseite in Ordnung, und schwere
Laufer, besonders Einsteiger, fiihlen sich oft
in massiveren Modellen wohler als in mi-
nimalistischen. ,Die Sohlenhirte hat ohne-
hin keinen entscheidenden Einfluss auf das
Auftreten von Beschwerden im Laufsport®,
resimiert die Studie eines Forscherteams
um Daniel Theisen, Chef des Forschungs-
labors fir Sportmedizin (LRMS) des CRP-
Santé in Luxemburg. Auch sein Kollege
Benjamin Nigg von der kanadischen
Universitat Calgary sagt: ,,Kaufen Sie
das, was sich am bequemsten anfiihlt“
und verweist auf seine Untersuchung,
in der die Probanden in dem Modell
am 0konomischsten liefen, in dem sie
sich am wohlsten fiihlten — und mit
0,7 Prozent geringerem Sauerstoffver-

Eindriicke wurden in standardisierten Bewertungs-
bégen erfasst, die Ergebnisse gemittelt und unter
JJesteindruck” zusammengefasst. Zusatzlich wogen
wir die Schuhe (in HerrengroRe US 10), fragten Spren-
gung, GroRen und andere relevante Parameter ab.

brauch gegentber dem subjektiv un-
bequemsten Schuh.

Vokuhila statt Hocker
LEin klarer Trend ist derzeit der
Rickgang von Stabilschuhen »

Foto: Frank Wechsel
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,+Aktiv heilRt nicht
verletzungsfrei”

Markus Konrad ist Diplom-Ingenieur der
Sportmedizin, aktiver Triathlet und promo-
viert am Institut fiir Biomechanik der Deut-
schen Sporthochschule Kéln.

Markus Konrad, ist Ihrer Er-

fahrung nach jemand mit ak-

tivem Laufstil weniger ver-

letzungsgeféhrdet als jemand

mit passivem?

Wenn jemandin der Lage

ist, den aktiven Laufstil lan-
ge Zeit zu laufen, ist davon auszugehen, dass
ersichin einer so guten Trainingsverfassung
befindet, weniger verletzungsgefahrdet zu
sein. Der Weg dahin, also die Trainingssteige-
rung, und die Umfange sind dabeijedoch aus-
schlaggebender fiir die Verletzungen, als der
pauschale Vergleich des eigentlichen Laufstils.

Was ist das Hauptproblem beim Abrollen iiber
die Ferse?

Wahrend des Fersenlaufens ist das Knie meist
gestreckter als wahrend des MittelfuRlaufens.
Dies hat zur Folge, dass die StoRRe passiv liber
die kndcherne Struktur weitergeleitet werden.
Dies kann die Gelenkflachen schadigen und
schneller zu Arthrose fiihren. Dampfe ich mei-
nen Schritt durch eine Vorspannung der Bein-
muskulatur bei leicht gebeugtem Knie, kénnen
die St6Re durch den Muskel-Sehnen-Apparat
abgefangen werden. Doch Vorsicht: Der Muskel-
Sehnen-Apparat muss dafiir sehr moderat und
langsam trainiert werden. Vor allem die Waden-
muskulatur und die Achillessehne unterliegen
hierbei einer groRen Belastung.

Welche Rolle spielt der Schuh?

Ein passender Laufschuh kann erstmal nicht
viel kaputt machen, weil man sich damit wohl-
flihlt. Die Frage ist, welchen Aufbau der Schuh
hat und wofiir man ihn einsetzen méchte. Eine
groRe Sprengung sollte wahrend des aktiven
Laufstiltrainings vermieden werden. Lange und
ruhige Trainingslaufe kann man aber durchaus
damit absolvieren. Trainiert man den aktiven
Laufstil, darf man Neutralschuhe mit etwas mo-
deraterer Sprengung wahlen.

Welche Entwicklungen im Laufschuhmarkt sind
gut, welche weniger?

Der Hype um Natural-Running- oder Barefoot-
Schuhe muss mit grofRer Vorsicht betrach-

tet werden. Der Unterschied vom Trainings-
stand zum Technologietrend ist oft zu grof3,

so sind Verletzungen beim Umsteigen vorpro-
grammiert. Lauf-Abc oder Laufschulung kann
durchaus mit Minimalschuhen absolviert wer-
den, doch mehr nicht. Aber die Industrie hat
auch das erkannt. Es kommen immer mehr ge-
schwindigkeits- und stoBbelastungsabhangige
Dampfungssysteme auf den Markt.

mit deutlicher Stiitze auf der Innen-
seite. Noch vor zehn Jahren fanden wir
viel mehr solcher Modelle. Zudem wer-
den die Schuhe immer leichter. Neben
dieser allgemeinen Stromung hat sich
das Segment der Minimalschuhe mit
diinnerer Zwischensohle und geringe-
rer Sprengung in der Nische etabliert®,
beschreibt Bjorn Gustafsson die aktuel-
le Marktlage. Sein Unternehmen currex
bietet Losungen zur Analyse und Op-
timierung der menschlichen Bewe-
gung an und fiihrt eine umfassende
Laufschuhdatenbank. Warum aber der
Schwung in die Gegenrichtung, hin zu
Schuhen, die Muskeln, Sehnen, Biander,
den gesamten Laufapparat, so wenig
wie moglich beeinflussen? Weil jeder
Fuf und jeder Laufstil von Natur aus
perfeke ist. Das FufSgewolbe an sich ist
die beste Daimpfung, die man sich wiin-
schen kann. Unsere Physis ist seit Urzei-
ten auf lange Trab- und kurze Sprint-
strecken ausgelegt. Nur haben wir die
perfekten Laufvoraussetzungen, die
uns mitgegeben wurden, mit der Zeit
verkiimmern lassen: Absatzschuhe im
Alltag, stundenlanges Schreibtisch-
gehocke, keine Motivation fiir Stabilisa-
tions- und Kréftigungstibungen. Selbst,
wenn wir wollten — die meisten von uns
kénnten den viel gepriesenen ,aktiven
Laufstil“ (s. S. 42/43) nicht oder nicht
lange durchhalten, liefen sogar Gefahr,
sich zu verletzen, ihre Muskeln und
Sehnen zu tberlasten. ,In unserer tig-
lichen Praxis erleben wir immer wieder,

Die Kategorien

dass uns Laufanfinger berichten, nach
sechs Wochen tue ihnen alles weh, da-
bei wollten sie doch nur fit werden®, be-
richtet Orthopadieschuhtechniker Hol-
ger Litz aus Hamburg. Diese Kunden
hatten oft leichte, flache Schuhe emp-
fohlen bekommen und versucht, nicht
uber die Ferse abzurollen, nur kurz
vor dem Korperschwerpunkt aufzu-
setzen und hinten lang auszuschwin-
gen. An sich richtig — aber ein solcher
Laufstil braucht Zeit, Geduld und viel
Training.

»Der Hype um Natural Running
muss mit Vorsicht betrachtet werden®,
warnt Markus Konrad von der Deut-
schen Sporthochschule Kéln. ,,Der Un-
terschied zum Trainingsstand vor dem
Trend ist oftmals so grof, dass Verlet-
zungen beim Umstieg auf stark redu-
zierte Modelle vorprogrammiert sind.”
Auch die Industrie hat das erkannt, iber
die vergangenen Jahre das Angebot an
Natural-Running-Konzepten entspre-
chend ausgeweitet und begonnen, es so
frei zu interpretieren, wie der Fuf§ es in
den jeweiligen Modellen sein soll. Fie-
len zu Beginn der ,Natural-Welle“ fast
ausschlielich minimalistische ,,Socken®
wie der Vibram ,Five Fingers“ oder die
Modelle von Inov-8 in diese Katego-
rie, tummeln sich hier nun auch Schu-
he mit hoher bauenden Sohlen, gema-
Bigte Sprengungen und sogar Ansitze,
die das Prinzip des natiirlichen Laufens
fiir Athleten mit Uberpronation zuging-
lich machen sollen. Die Bewegungsfrei-

Der Laufschuhmarkt ist standig in Bewegung. Um diesem Wandel gerecht zu werden, ha-

ben wir unsere Testkategorien angepasst:

Natural Solche Modelle sollen die FuRmuskulatur starken. Es gibt sehr minimalistische
Varianten ohne Sprengung, aber auch gemaRigtere Interpretationen, die den Einstieg er-
leichtern und fiir mehr als reines FuRtraining und Lauf-Abc eingesetzt werden konnen.
Merkmale sind unter anderem geringe Dampfung und hohe Flexibilitat.

BB Lighttrainer, Racer - willkommen in der Formel 1 der Laufschuhe. Temposchuhe
werden fiir schnelles Training und in Rennen eingesetzt. Sie sind leicht, flach und laufen
sich direkt. Nichts fiir Anfanger. Solche Rennsemmeln erfordern einen geiibten Laufstil!

[ifdiningl In diesem Bereich tummelt sich alles, was alltags- und langstreckentauglich ist.
Brot- und Butterschuhe, sozusagen. Dazu zdhlen sowohl Stabil- und Bewegungskontroll-
schuhe als auch ungestiitzte Neutralschuhe. Die Sohlen solcher Schuhe sind meist etwas
dicker, auch die Sprengung ist hoher (8-12 mm).

[ail Es muss nichtimmer der Asphaltdschungel sein. Manchmalist ein Ausflug ins Ge-
lande eine schone Abwechslung, die auch die Koordination schult. Damit man auf locke-
rem oder felsigem Untergrund nicht wegrutscht, haben Trailschuhe eine profilierte, weiche
Sohle und sind méRig geddmpft, damit das Gefiihl fiir den Untergrund erhalten bleibt.

Foto: privat



heit des Fufles soll durch Flexkerben,
horizontale Fihrungsgriben, zer-
kliftete Sohlen, sprungfederarti-
ge Gummirollen oder Strebensys-
teme unter dem Ballen erreicht und
der Laufstil effizienter gemacht wer-
den. Ein lobenswerter Ansatz, denn
wer sein ,Gestell“ trainiert, darf
sich tatsichlich tber mittelfristig
verletzungsfreieres Laufen freuen.
Immer im Hinterkopf behalten sollte
man dabei aber, dass der Schuh ledig-
lich die Grundlage des gesamten Be-
wegungsablaufs ist, nicht dessen Mo-
tor. So, wie ein Auto trotz gleicher
PS-Power auf Geroll weniger schnell vo-
rankommt als auf glattem Asphalt, fiihrt
auch eine Verinderung der Schuhwahl
zu Anpassungen der dariiberliegenden
Strukturen. Diese konnen im Fall eines
Wechsels auf moderate, aggressive oder
minimalistische Laufschuhe durchaus
positiv sein — wenn der Umstieg lang-
sam vorgenommen und dem Korper
die Chance gegeben wird, sich anzupas-
sen. ,Man sollte bei einer Umstellung
auf den aktiven Laufstil mit Einheiten
von zehn bis fiinfzehn Minuten begin-
nen und sie nur ein- bis zweimal pro
Woche zu Beginn des Lauftrainings ein-
bauen®, rit Sportwissenschaftler Markus
Konrad. Mit der Zeit kann ein Athlet,
der seinen Stil geduldig schult, dann von
all dem profitieren, was sein Korper leis-
ten kann.

Struktur pur

Wichtig: Die Beinmuskulatur sollte vor
dem Auftreffen auf den Boden stets vor-
gespannt sein, um die Bremskrifte zu
minimieren. Das ist theoretisch auch
beim Fersenlauf moglich, beim Mit-
tel- und Vorfuflauf aber einfacher um-
setzbar, da das Knie beim Fersenauf-
satz meist gestreckter ist und dadurch
die Stofe passiv tiber die knéchernen
Strukturen weitergegeben werden. Da-
durch ist diese Aufsatzart etwas in Ver-
ruf geraten. Zu Unrecht, denn mit wel-
chem Teil der Fuf§ zuerst den Boden
bertihrt, ist nur eine Komponente eines
hoch komplexen Ablaufs. ,,Selbst Welt-
klasselaufer laufen tiber zehn Kilome-
ter Uber die Ferse. Klar nicht alle, aber
dies zeigt doch, dass wir alle ein gewis-
ses Bewegungsverhalten in uns haben
und es préferiert eben nur innerhalb ge-
wisser Grenzen verandern konnen. Aus-

schlaggebend ist eher, dass ich naher am

Mehr zum
Thema...

... finden Sieim
neuen Ratgeber ,Das
groRe Laufschuh-
buch” (19,95 Euro, ab

April, www.spomedis.de). Alles, was

Sie zum Thema Laufschuhe und de-
ren Kauf wissen miissen. Plus: Alle
Klassiker und wichtigsten Neuheiten

im ausfiihrlichen Praxistest.

Korperschwerpunkt aufsetze und mein
Knie dabei leicht gebeugt ist®, ist Bjorn
Gustafsson tberzeugt.

Ganz davon abgesehen, dass Athle-
ten meist automatisch auf Mittel- oder
Vorfuf fallen, wenn sie das Tempo er-
hohen (und das werden sie mit 6ko-
nomischem Laufstil), sollte man beim
aktiven Laufen auf eine nach vorn ge-
schobene Hifte und schnell schwin-
gende Arme achten. Denn mit der
Arm- steigt auch die Schrittfrequenz.
Kreuzkoordination heif$t das im Fach-
jargon. Wer viele kleine Schritte macht
(5-10 Prozent Erhohung bei glei-
cher Geschwindigkeit), kann die Be-
lastung von Hift und- Kniegelenken
verringern, so eine Studie der US-Uni
Wisconsin-Madison unter Leitung von
Doktor Bryan Heiderscheit.

(Fast) jede Laufschuhart hat ihre Be-
rechtigung. Ebenso wie jeder Lauftyp.
Man muss als Athlet nur wissen, was
man will, kann und braucht. In der
Theorie spricht viel fir reduzierte
Schuhe - wenn die Kérperstrukturen
entsprechend vorbereitet sind. In der
Praxis kennen viele nur stark gedampf-
te Schuhe, kiimmern sich weniger um
Lauftechnik als um Wochenkilometer
oder darum, das Training Gberhaupt in
den Alltag zu bekommen und sind —
ganz chrlich — meist zu bequem, um
regelmifig Lauf-Abc oder Stabi-Ubun-
gen zu machen. Wer glicklich ist mit
wseinem* Schuh, verletzungsfrei unter-
wegs und zufrieden mit Kilometerzahl
und Tempo, der sollte dabei bleiben.
Wer effizienter werden oder neue Rei-
ze setzen mochte, sollte dies langsam
und mit entsprechendem Zusatztrai-
ning angehen. Die Méglichkeiten im
Schuhbereich waren nie mannigfalti-
ger. Nutzen Sie sie! -

PHANTOM

Der Top-Wetsuit powered by Aqua Sphere®.

RACHEL JOYCE

PURE LEISTUNG.
KEINE LEEREN
VERSPRECHUNGEN.

Entwickelt in enger
Zusammenarbeit mit unseren
Topathleten mit einem klar
definierten Ziel: Technologie,
die wirklich funktioniert.

Das Ergebnis heif3t Phantom:
flexibel, schnell,
ready to rock!

O\ Agua Sphere

www.aquasphereswim.com
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D-Kempten, Triworld/Ingo Festner
D-KoIn-Marsdorf, SportShop Triathlon
D-Koblenz, Kretzer Sport & Event
D-Ludwigsburg, Roy Sports
D-Mainz-Gonsenheim, Sport Bonewitz, Bike&Tritathlon Shop
D-Minchen-Thalkirchen, Swim & Bike Company
D-Munster-Hiltrup, Hattmann

D-Neufinsing, Triathlon Spezial

D-Niirnberg, Synergy-Sports

D-Renningen, Radhaus Renningen
D-Saarbrticken, Bender Sports
D-Stolberg-Breinig, Radsport Ganser
D-Trostberg, Schuhe Mode & Sport Wagner
D-Tubingen, Tubinger Laufladen

D-Viernheim, Brandmdiller Triathlon- & Laufshop
D-Weiden-Moosbitirg, Lifestyle-Laufsport Triathlon
DK-Aarhus C, Kajakgaarden

DK-Kgbenhavn, Byman Sport

DK-Dyssegaard, fun-run-bike.dk

DK-Kolding, Kajakgaarden

DK-Odense SV, Multiatleten

DK-Redovre, Svsmmespecialisten
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ASICS ECCO INOV-8

GEL-SuperJ33 Biom Evo Racer Road X-Lite 155
Preis €119,95 €115,- (Mesh) 140,- (Leder) €120,-
US-GroBen (Herren/Damen) 7-13 (1/2 Gr6Ren), 14, 15/5-12 7-13/5-10 8-13/6,5-11
Gewicht (US-GroRe 10) 211g 272g 173¢g
Sprengung (in mm, hinten:vorn) 6 (20:14 mm) 5(18:13 mm) 3(13:10 mm)

Features (lt. Hersteller)

* nahtfreies Obermaterial

* Gel-Elementim RiickfuRbereich

¢ ,Solyte“-Zwischensohle (weniger
Gewicht, reaktionsfreudiger)

* speziell angeordnete Kerben und
Aussparungen fiir natiirliches Ab-
rollen

* luftiges Meshobermaterial

e anatomisch geformter Leisten fiir
dynamisches Laufen

» flieRende Schaftkonstruktion fiir
engeres UmschlieRen des Mittel-
fuBes

« flaches Sohlenprofil

* weite Zehenbox soll Zehensprei-
zung ermdglichen

* horizontale Kerbe im VorfuRbe-
reich fiir mehr Beweglichkeit

e diinnes Netzobermaterial

¢ AuRen- und Zwischensohle eine
EVA-Einheit, nur 3 mm dick

Testeindruck
(Zusammenfassung des
Praxistests)

Der erste Natural-Running-Schuh
fiir leichte Uberpronierer. Die drei-
dimensionale ,Fluid Axis“-Techno-
logie soll der FuRbewegung folgen.
LFunktioniert”, urteilten die Tester.
Sie fiihlten sich in der Bewegung
frei, von der leichten Stiitze be-
merkten sie nichts. Kein Minimalist,
aber das soll er auch nicht sein.

Kein radikaler BarfuRtrainer - trotz
flacher Sprengung und wenig Damp-
fung. Er lieR sich gut laufen, auch
auf ldngeren Strecken. Da der Schuh
keine Pronationsstiitze hat, eig-
net er sich fiir Laufer mit gesunden
FiiRen, neutralem Abrollverhalten
und gut trainierter FuR- und Waden-
muskulatur.

Ein Schuh fiir Minimalisten. Der
Schuh ist nicht viel mehrals Schutz
vor Steinen, Scherben und Kalte, die
Halte- und Dampfungsarbeit miissen
Sehnen, Bander und Gelenke iiber-
nehmen. Laufer, die bisher keine Er-
fahrung mit solchen Schuhen haben,
benutzenihn am besten vorerst nur
fiirs Lauf-Abc.

Fazit
(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

Natural-Einstiegsschuh fiir Uberpro-
nierer. Er zwingtin kein Bewegungs-
muster. Auch fiir laingere Laufe.

Ein flexibler Schuh fiir Laufer mit
ausgepragter Technik und trainier-
ter Muskulatur.

Reduzierter FuRtrainer, den gut
adaptierte Laufer auch fiir schnelle
Einheiten einsetzen kdnnen.

Lauftyp

Supination normal Uberpronation

Supination normal Uberpronation

Supination normal Uberpronation

FuBaufsatz

RiickfuB MittelfuR VorfuR

RiickfuB MittelfuR VorfuB

Riickfu MittelfuR VorfuB

Torsionsfahigkeit

gering mittel hoch

gering mittel hoch

gering mittel hoch

Website

www.asics.de

www.eccoshop.de

www.inov-8.com

FuBgewdlbe: hoch, flach oder normal?

Die Form Ihres FuRgewdlbes ist
wichtig, um den Schuh mit dem
fiir Sie passenden FuRRbett zu fin-
den. Oder, um es gegebenen-
falls mit einer Einlage (siehe Sei-
te 46/47) zu unterstiitzen oder
zu korrigieren. So kann ein Platt-
fuR beispielsweise nicht in glei-
chem MaRe dampfen wie ein FuR
mit normalem Gewdélbe, ein Hohl-
fuB ist steif. Welcher FuRgewdl-
betyp Sie sind, finden Sie heraus,
indem Sie mit nassen FiiRen iiber
Fliesen oder einen glatten Boden
gehen. Betrachten Sie die Form
des Abdrucks:

[NdrmalfuB: Langs- und Querge-
wolbe sind kraftig genug, um den
FuB aufzurichten und nicht verkip-
pen zu lassen. Der Druck verteilt sich
gleichméRig auf VorfuR und Ferse,
da das Quergewdlbe nachgibt. Lau-
fer mit normalem FulRgewdlbe brau-
chenin der Regel keine speziellen
Sohlenaufbauten.

[Senkful: Das Langsgewdlbe ist
abgeflacht, der Abdruck zieht sich
deshalb fast gleichmalRig breit von
der Ferse bis zu den Zehen. Haufig
tritt er zusammen mit einem Knick-
fuR auf, bei dem das Fersenbein

nach innen kippt. Die Musku-
laturist nicht kraftig genug,
um das Gewdlbe zu halten.
Eine extremere Formist der
PlattfuR, bei dem die gesam-
te FulRsohle Bodenkontakt hat.
Druckverteilung, Dampfungs-
und Koordinationsfunktion der
Beinachsenbewegung gehen verlo-
ren. Orthopddische Einlagen kdnnen
kurzfristig helfen, zusatzlich sollten
Sie die Fumuskulatur kraftigen.

[HdhlfuR: Klafft bei IThrem Ab-

druck zwischen Ferse und Ballen
eine Liicke, haben Sie einen Hohl-

Natural

o ) )

fuRB. Das FuRsohlenband (Plantar-
faszie) ist verkiirzt, das Langsgewdl-
be wird quasi hochgezogen. Dadurch
kann das Gewdlbe kaum nachgeben,
der Ful ist steif. Oft tritt ein Hohl-
fuB zusammen mit einem Verkippen
nach aulRen im Sprunggelenk (Supi-
nation) auf. Gymnastik und spezielle
Einlagen konnen helfen.

& Tempo M Training A0 Trail

Fotos: Carola Felchner
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MERRELL NIKE REEBOK
Bare Access 3 Free 4.0V3 Zquick
Preis €99,95 €109,95 €99,95
US-GroRen (Herren/Damen) 7-15/6-11 6-13 (1/2 GroRen), 14, 15/5-12 7-13 (1/2 Gr6Ren), 14/5-12
Gewicht (US-GroRe 10) 207g 2274g 2669
Sprengung (in mm, hinten:vorn) 0 (8:8 mm) 6 (19:13 mm) 6 (21:15 mm)

Features (lt. Hersteller)

* breiter Zehenbereich mit Schutz-
kappe aus festerem Material

* Fersenlasche als Einstiegshilfe

* gleichmélRig diinne Sohle

e Zwischensohle im MittelfuRbe-
reich erhoht fiir leichte Stiitze

* Netzobermaterial, Reflektoren

¢ nahtloses Obermaterial mit Mesh

e Stollen” auf Waffelmustersohle
filir bessere Traktion

e Mittel- und AuRensohle eine Ein-
heit, Waffelmuster fiir Flexibilitat

e einseitigins Obermaterialinteg-
rierte Zunge fiir besseren Sitz

« strategisch platziertes Nanonetz,
um dem FuB Halt zu geben

* niedrig geschnittener Innenschuh,
um Herausrutschen zu verhindern

* AuRensohle durchgehend ge-
schlitzt fiir mehr Flex

* herausnehmbare Einlegesohle

(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

tig. Fiir sehr kurze Einheiten (max.
30 Minuten) und FuRtrainings.

wegungsfreiheit. Nichts fiir Uber-
pronierer.

Testeindruck Der Schuh soll ein Gefiihl wie barfuR | Nach wie vor ein Klassikerim Be- Erinnert an den Nike ,Free”. Auch
(Zusammenfassung des vermitteln. Besonders fiel den Tes- | reich der Natural-Running-Schuhe. | der Reebok-Trainerist flexibel und
Praxistests) tern (neben der Null-Sprengung) die | Im Test gefiel das sehr flexible Ober- | sitzt sockendhnlich. Nichts fiir Lange

breite Zehenbox fiir ein freies Gefiihl | material, allerdings wiirden die Tes- | Strecken und untrainierte Muskeln.
auf. Da der Schuh kaum ddmpft oder | ter den Schuh aufgrund seiner Nach- | Die Sohle ist etwas ungleichmaRig
stiitzt, sollte man sich langsam an giebigkeit eher fiir Strecken bis zu geformt (vorninnen héher als au-
ihn gewdhnen. Ein leichter, direkter | zehn Kilometern oder Laufiibun- Ren, hinten umgekehrt) - das ist ge-
Minimalist, am besten geeignet fiir | gen tragen. Die Muskeln miissenar- | wohnungsbediirftig. Ein biegsamer
adaptierte Vor- und MittelfuRldufer. | beiten. Muskelforderer zum schmalen Kurs.

Fazit Gelungen, aber gewohnungsbediirf- | Etwas schwammig, aber enorme Be- | Keine Revolution, aber ein solider

Schuh fiir kurze Strecken und Laufer
ohne nennenswerte Fehlstellungen.

Lauftyp

Supination normal Uberpronation

Supination normal Uberpronation

Supination normal Uberpronation

FuBaufsatz

RiickfuB MittelfuR VorfuR

RiickfuB MittelfuR VorfuR

Riickfu MittelfuR VorfuR

Torsionsfahigkeit

gering mittel hoch

gering mittel hoch

gering mittel hoch

Website

www.merrell.com

www.nike.de

www.reebok.de

Laufstile und
Lauftypen

Beinachse, Sprunggelenks-
stellung, Laufstil ... all das spielt
eine Rolle bei der Wahl des Lauf-
schuhs. Eine Ubersicht:

Aktiver Laufstil: Sie landen mit
dem flachen FuB, die Aufprall-
energie wird von der Muskulatur ab-
gefedert. Das entlastet oberhalb
liegende Strukturen (z. B. Knie,
Wirbelsdule). Sie heben die Knie,
setzen vorn kurz vor dem Korper-
schwerpunkt auf und sind in der

i Hiifte stabil. Dann laufen Sie aktiv.
Beim Schuhkauf diirfen es flache,
leichte Schuhe mit viel Flex sein.

Zusatzlichen Stiitzbedarf haben ak-
tive Laufer normalerweise nicht. {

Passiver Laufstil: Wer zuerst mit
der Ferse aufsetzt und dann zu den
Zehen abrollt, die Knie kaum hebt
und das Bein eher gestreckt weit

vor dem Korper aufsetzt, lauft pas-

i siv. Die Muskulaturist beim Aufset-
zen nicht vorgespannt, jeder Stol3
schiellt ungebremstin den Kor-
per. Eine leichte Fersenddmpfung

i kénnte helfen. Eine zu hohe Damp-

i fungverlangertjedoch die He-
bel, die (natiirliche) Pronations-
bewegung l@sst sich nicht mehrg

kontrollieren.

Supination: Das Bein knickt beim
Aufsetzen am Knochel nach auRen
weg. Oft tritt dieses Phdanomen z
sammen mit 0-Beinen und einer
Senkung des duBeren FulRrands bei
gleichzeitiger Hebung der Innens
te auf. Flache Schuhe, keinesfalls
Pronationsstiitze!

© NeutralfuBlaufer: Sie haben Ledig-
i lich eine physiologische Pronation.

Natural

Das heiRt, der Knochelbereich
knickt nur so weit ab, wie es fiir die
Aufprallddmpfung notwendig ist
(ungefahr sechs Grad Eindrehung).

Uberpronation: Der Laufer knickt
im Knochelbereich nach innen ein.
0Oft haben schon leichte Uberpro-
nierer eine verbesserungsfahige
Lauftechnik und eine leichte Hiift-
instabilitat. Letztere ist bei mittle-
ren Uberpronierern ausgeprégter,
was haufig das stéarkere Absinken
des Kndchelbereichs nachinnen
verursacht. Begleitet oft von Knick-
fiiRen oder X-Beinen. Starke Aus-

M Tempo M Training e Trail
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SALMING ADIDAS -
Race Adizero Adios Boost 2

€129,90 €149,95

5,513 6,5-13/5-12

187 g 223g

5 (13:8 mm) 10,5 (27,75:17,25)

* Element auf MittelfulRhdhe fiir
Sohlensteife, ohne Torsionsein-
schrankung

¢ stabile Sohle von Ferse bis Ballen,
dann flexibel (,Ballettlinie”)

* Fersenkappe, die sich anpassen
und BarfuBgefiihl vermitteln soll

« spezielle Zwischensohle soll Ener-
gie riickgewinnen, dampfen und
Komfort liefern

« flexible AuRensohlenstruktur mit
griffigen, strategisch platzierten
Elementen

« leicht gebogener Leisten

Ein durchdachtes Konzept des
Hallensportspezialisten, das in der
Praxis funktionierte. Zumindest
fiir Laufer mit aktivem Stil, neutra-
lem FuRaufsatz und wenig Gewicht.
Der Schuh lauft sich direkt, liefert
aber noch ein gewisses MalR an Kom
fort. Ein aggressiver Begleiter fiir
schnelle Laufe und Wettkampfe.

Der Schuh soll sich auf Strecken von
zehn Kilometern Lénge bis hin zum
Marathon wohlfiihlen. Effiziente
Laufer kénnen ihn fiir schnelle Trai-
nings einsetzen, fiir Uberpronierer
ist der Schuh eher nicht geeignet. Er
ist flexibler als beispielsweise der
,Energy Boost” und ldsst mehr Luft
im Zehenraum. Recht hohe Spren-
gung fiir einen Wettkampfschuh.

Racer mit Natural-Running-Ansatz.
Spielt seine Vorziige besonders bei
Vor- und MittelfuBlaufern aus.

Ein Schuh fiir schnelle Trainings und
Wettkampfe fiir Neutrallaufer und
Supinierer.

Supination normal Uberpronation

Supination

RiickfuR MittelfuR VorfuR

RiickfuB

gering mittel hoch

gering

www.salming.de

www.adidas.de

pragungen selbiger bis hin zur Kom-
binationsstorung finden sich beim
starken Uberpronierer. Die Hiifte ist
deutlich instabil. Eine Stiitze an der
Schuhinnenseite kann helfen.

Gerade Beinachse: Machen Sie eine
Kniebeuge vor dem Spiegel: Bewegt
sich dabei Ihr Knie auf einer ge-
dachten Linie zwischen Hiifte und
Sprunggelenk, ist Ihre Beinachse
gerade, die Belastung der Knie ist
gleichmaRig. Sie brauchen keine
Stiitzen, auch hochbauende Soh-
len sind kontraproduktiv und storen
den natiirlichen Bewegungsablauf.

.

i Dynamisches X-Bein: Weicht Ihr

i Beinin der Kniebeuge um mehrals
drei Grad von der gedachten Linie
(Mikulicz-Linie) nachinnen ab, be-
deutet das eine X-Beinstellung. Der
Ful wird beim Auftritt punktuellin-
nenseitig belastet.

Dynamisches 0-Bein: In Hocke-

stellung driftet Ihr Knie nach auRen

i von der Mikulicz-Linie ab? Dann ha-
i ben Sie wahrscheinlich 0-Beine. Die
FuRauRenseite wird iiberpropor-
tional belastet. Schuhe mit Prona-
tionsstiitze auf der Innenseite ver-

i stirken diese Stellung.

Fotos: Carola Felchner

regeneriert wie neugeboren

Jetzt Infos und kostenlose Proben anfordern:
D: +49(0) 2536-3310-0 - CH: +41(0)44-7847931

www.p-jentschura.com
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ALPHAWOOLF & | ASICS M | ASICS [
Kona Tribal 2.0 Gel DS Trainer 18 Noosa Fast2
Preis €89,- €139,95 €99,95
US-GroRen (Herren/Damen) 8-13/5,5-9,5 7-13 (1/2 Gr6Ren), 14/6-12 7-12 (1/2 Gr6Ren), 13, 14/6-11
Gewicht (US-GroRe 10) 25249 290g 200g
Sprengung (in mm, hinten:vorn) 5 (15:10 mm) 10 (20,5:10,5 mm) 6 (14:8 mm)

Features (lt. Hersteller)

* bis auf die Zehenkappe nahtloses
Obermaterial

e schnell trocknendes Futter

* leicht gebogener Leistenim
MittelfuRbereich

* Drainagesystemin der Mittelsohle

* Netzobermaterial

« vertikale Flexkerbe, die den FuR
unterstiitzen, aber nichtin eine
Bewegung zwingen soll

o MittelfuBstiitze mit zwei Harten

*im ,Hotmelt"”-Verfahren aufge-
brachte Fersenbesatze fiir mehr
Halt

* Zungenlasche als Einstiegshilfe

* Drainagedffnungen in der Sohle

* nahtfreies Obermaterial

¢ Sohlenkerbe, die dem Druckver-
lauf des FuBaufsatzes folgen und
das geschmeidige Abrollen unter-
stiitzen soll

Testeindruck
(Zusammenfassung des
Praxistests)

Die Weiterentwicklung des ,Kona
1.0 hat eine neue Sohle und ein ag-
gressives Tribal-Design bekommen.
Die Tester empfanden den Schuh als
direkt. Materialwahl und Verarbei-
tungsqualitdt wirken nicht so hoch-
wertig wie bei Premiumherstellern.
Fiir den giinstigen Preis ist beides
jedochin Ordnung.

Der Schuh lief sich im Test ange-
nehm, wenn auch nicht so direkt wie
ein reinrassiger Wettkampfschuh.
Die Tester mochten den guten Sitz
und wiirden ihn auch auf langeren,
flotten Laufen einsetzen. Den Schuh
gibt esin gestiitzter und ungestiitz-
ter Ausfiihrung, sodass sowohl Neu-
tralldufer als auch Uberpronierer
mitihm zurecht kommen diirften.

Ein Schuh, der gezielt auf den Tri-
athlonsport ausgelegtist. Er lduft
sich knackig und ist speziell vorn
straff gedampft. Laufer mit aktiver
Lauftechnik diirfen sich {iber einen
reaktionsfreudigen Wettkampfbe-
gleiter freuen - besonders auf kur-
zen und mittellangen Rennstrecken.
Er lief sich auf nassem Untergrund
etwas rutschig. Ansonsten: gut!

Fazit
(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

Ein flacher Racer, bevorzugt fiir Vor-
und MittelfuRlaufer. Dampfung fiir
Fersenlauf etwas zu gering.

Ein Allrounder, besonders fiir Riick-
fuRlaufer. Vor- und MittelfuRlaufern
diirfte er nicht flach genug sein.

Fiir schnelle Laufe auf Vor- und Mit-
telfulR. RiickfuRlaufer sollten keine
groReren Fehlstellungen aufweisen.

Lauftyp

Supination Uberpronation

FuBaufsatz

RiickfuB

Torsionsfahigkeit

gering mittel

Website

shop.alpha-woolf.com

Supination Uberpronation

Supination

MittelfuR VorfuR

Riickfu

gering hoch

gering mittel

www.asics.de

www.asics.de

Was der Sohlenabrieb verrit

Von den alten Schuhen lasst sich gut auf die neuen schlieRen. Sie verraten, welcher Laufertyp Sie sind - per Abriebmuster der Sohle.

Normales Abriebmuster
Ist der VorfuR gleichma-
Rig abgenutzt, haben Sie
keine Auffdlligkeiten. Fer-
senlaufer reiben zusatz-
lich die duRere hin-

tere Schuhkante

ab. Dasist aber

kein Zeichen fiir
Supination.

i Komprimierter Innenrand
Hat Ihr Schuh diesen Abrieb
und keine Pronationsstiit- |
ze, verkippen Sie vermut-
 lichim Sprunggelenk nach
i innen (Uberpronati-

on) und/oder ha-

ben X-Beine. Mit

{ Stiitzeinnen ist

i derAbrieb trotz

i Fehlstellung oft

nicht oder kaum

i auszumachen.

i Komprimierter AuRenrand

Der abgeriebene AuRen-

i rand deutet auf verstarktes
Abkippen zur FuBaulen-
kante hin. Wahrschein-

! lich supinieren Sie

i und/oder haben

0-Beine. Eine

i Stiitzeinnen

i wiirde den Effekt

i verstarken.

i Abrieb auRen-vorn

Ein solcher Abrieb ent-
steht, wenn Sie mit aktiver
Technik und Tendenz zur
Supination laufen. Er kann

aber auch bei Fersen-

ldufern mit Riick-

fuRpronation

i vorkommen. Ver-
meiden Sie Pro-
! nationsstiitzen!

Natural

B Tempo

i Abrieb zentral-vorn

Der Druck konzentriert sich
mittig im VorfuRbereich.
Das kann ein Zeichen fiir
 einen Spreizful sein. Even-

tuell konnen Sie zu-
demim VorfulRbe-
reich eine Mulde

i in der Zwischen-
i sohleertasten.

M Training A0 Trail

Fotos: Carola Felchner
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www.sparkassen-triathlon.eu

Sonntag 4.Mai 2014

* Elite Rennen O-Distanz (mind. Preisgeld 1200 €)
* O-Distanz Einzel

* O-Distanz Team

* V-Distanz Einzel

* LBS Triathlon Liga Team Sprint

¢ SparkassenTriathlon

* ] Rheinfelden L

-
5 Sparkasse
Lérrach-Rheinfelden

SCHOLER - ERDINGER®

Torcertecmil A ALKOHOLFREI

05. bis 07. September

Stolz besteht, Schmerz vergeht!
Von A wie Allererstertriathlon
bis Z wie Zweihundertsechsundzwanzig
Hier findet JEDER
die passende Herausforderung!

120/April-Mai 2014  tri-mag.de
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BROOKS & | BROOKS M | NEW BALANCE -
Racer ST5 T7 Racer WRC1600

Preis €110,- €100,- €125,

US-GroBen (Herren/Damen) 5-13, 14 3,5-12 (1/2 Gr6Ren), 13 6-11

Gewicht (US-GroRe 10) 2459 187 ¢ 161g

Sprengung (in mm, hinten:vorn) 12 (22:10 mm) 10 (27:17 mm) 8 (23:15 mm)

Features (lt. Hersteller)

« anatomisch konstruierter, etwas
verbreiterter Zehenbereich

* Stiitzelementinnen-mittig fiir
Uberpronierer

* Dampfungselementin der Ferse

* integrierte Schniirung

* abgerundete Schaftkante

* asymmetrische Schniirung

* aufgedampfte Streben mittigim
Obermaterial fiir mehr Halt

* Inseln (,Hyper-Pods”) auf der
Sohle fiir geschmeidige Landung

* mit Fliissigkeit gefiillte Kammern
als Dampfungin der Ferse

* skelettartig aufgebautes Upper,
das den FuR geschmeidig um-
schlieBen und Gewicht sparen soll

* netzartiges Mittelsohlenmaterial

(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

klassen auf mittellangen bis langen
Strecken. Auch fiir flottere Laufe.

Lauftyp

Supination

FuBaufsatz

VorfuR

"telfurs

Torsionsfahigkeit

gering

Website

nur~
m— g

Testeindruck Ein Mix aus stabilem Trainings-und | Die Sprengung von gemessenen Geschulte Laufer unter den Testern
(Zusammenfassung des Wettkampfschuh. Die Tester emp- zehn Millimetern (laut Herstel- liebten diesen Schuh. Wer trainier-
Praxistests) fanden ihn aufgrund der MittelfuR- | ler: 12) ist weder zu spiiren noch zu | te Muskeln und einen aktiven Stil

briicke als etwas starr, im VorfulR- glauben. Ein sehr direkter Schuh, hat, bekommt einen direkten Racer,
bereich flexte erjedoch gut. Und: den gelibte Laufer unter unseren auch fiir mittlere Distanzen, spezi-
Gerade diese Briicke konnte sich bei | Testern sogarim Marathon einsetzen | ell aber fiir schnelle Trainings und
langen Ldufen und vorermiideter wiirden, obwohl er fiir Léufe bis zehn | Rennen. Der Schuh hat eine leich-
Muskulatur als rettende Stiitze er- Kilometer konzipiertist. Er hatin- te Pronationskontrolle und Mittel-
weisen. nen recht viele Nahte, die scheuern | fuRstiitze, lduft sich aber dennoch
konnten. Dennoch: ein toller Racer. | knackig-direkt.
Fazit Fiir Uberpronierer aller Gewichts- Nur fiir adaptierte Neutrallaufer, Ein Wettkampfschuh fiir alle Lauf-

insbesondere fiir Vor- und MittelfulR-
aufsatz und schnelle Einheiten.

Supination Uberpronation

RiickfuR

gering mittel

www.brooksrunning.de

www.brooksrunning.de

typen ohne nennenswerte Fehlstel-
lungen.

gering mittel

www.newbalance.de

Tipps zum Laufschuhkauf

Sie haben nur zwei FiiBe - und weil Sie ihnen als Laufer ohnehin einiges
abverlangen, sollten Sie ihnen wenigstens Schuhe gonnen, in denen sie

sich wohlfiihlen. So kaufen Sie richtig:

[Bringen Sie Ihre alten Lauf-
schuhe mit. Der Sohlenabrieb
kann Ihnen und dem Handler
Aufschluss geben iiber Fehl-
stellungen und (fehlerhaftes) Ab-
rollverhalten (siehe Seite 36).
Falls Sie orthopddische Einlagen
beim Laufen tragen: Bringen Sie
sie ebenso mit, denn Schuh und
Einlage bilden eine Einheit. Pro-
belaufen ohne Einlage verfdlscht
den Eindruck.

[Tragen Sie beim Schuhkauf
Laufsocken. Deren Dicke und Pass-
form beeinflussen den Sitz und das
Wohlgefiihlin den Laufschuhen.

[Gdhen Sie abends einkaufen.
Je nachdem, wie stark das Langs-
gewolbe des FulRes vorgespannt
ist, andert sich dessen Lange. Die
Muskelspannung ist abends er-
schlafft und der FuR etwa eine hal-
be Nummer gréRer als am Morgen.

[Ndhmen Sie sich Zeit. Riskie-
ren Sie keine in Hektik getroffenen
Fehlentscheidungen, die sich spa-
ter rdchen. Laufen Sie die Schuhe
in der engeren Wahl ausgiebig Pro-
be. Vielleicht kdnnen Sie sogar
eine Bewegungsanalyse durchfiih-
ren lassen. Aber: Laufband und
Videokamera sind nichtimmer ein
Qualitdtsmerkmal fiir einen Laden!
Eine gute Beratung steht und fallt
mit der Kompetenz des Verkaufers.

[Bdziehen Sie Ihren Laufstil mit
in die Kaufentscheidung ein. Wer
passiv lauft, hat andere Anforde-
rungen an seinen Schuh als ein

Laufer mit aktivem Stil (siehe Seite

Natural

34/35). Bei Letzterem miissen Fehl-
stellungen nahe des Normbereichs
nicht korrigiert werden, da die Mus-
kulatur diese fiir gewohnlich kom-
pensiert. Beim Passivldufer sollte
dagegen genau auf den Stiitzbedarf
geachtet werden.

& Tempo M Training A0 Trail
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NEWTON & | ON -
Distance III Cloud

€170,- €129,95

6,5-15/5-11,5 8-14/6-10

2274 2264

2 (22:20 mm) 6 (21:15 mm)

o fiinf Strahlen am Ballen fiir
,Katapulteffekt” beim Aufsatz
 biomechanische Sensorplatte im

MittelfuR fiir Fiihrung
* keine Fersenddampfung
o leichtes Meshobermaterial
* Reflektoren

 schmutzabweisendes Meshober-
material mit PU-Applikationen

* Honigwabenprofil auf Sohlenrdll-
chen fiir bessere Bodenhaftung

e Gummirdllchen fiir Aufpralldamp-
fung und kraftigen Abstol}

* druckgeschaumte EVA-Mittelsohle

Das Prinzip mit den mittlerweile
flinf Strahlen, die ein- und wieder
ausfedern und dadurch den Laufer
»nach vorn katapultieren” sollen,
funktioniert. Der Schuh lief sich

im Test fast sprungfederartig. Man
sollte sich aber langsam an langere
Strecken herantasten, die Belastung
ist ungewohnt: Uberlastungsgefahr!
Fiir Tempodauerlaufe.

Im Vergleich zu den ersten On-
Modellen ist dieser Schuh fester
und direkter. Die Gummirdllchen

an der Sohle sind weniger flexibel.
Die Tester freuten sich iiber die gute
Passform, auch wenn das Schnell-
schniirsystem etwas kurz geraten
war. Mit den mitgelieferten nor-
malen Senkeln war das ,,Problem”
schnell behoben.

Adaptierte Vor- und MittelfuBlaufer
ohne Fehlstellungen bekommen hier
etwas Schnelles an den FuR.

Supina rpronation

RiickfuB R

gering mittel

www.newtonrunning.com

Ein Schuh mit guter Ddmpfung, was
auflangen, lockeren Laufen sehran-
genehm sein kann.

Riicl VorfuR

gering

www.on-running.com
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[Selien Sie offen fiir Neues.
Auch, wenn der Name Ihres Lieb-
lingsschuhs seit Jahren dersel-
beist: Leisten und kleine, aber
entscheidende Details sind es
vielleicht nicht. Probelaufen ist
deshalb auch bei (mutmaRlich)
bekannten Modellen unumgéng-
lich. Nehmen Sie gegebenen-
falls Abschied vom Altbekann-
ten: Ein anderes Modell setzt
auBerdem neue Reize fiir die
FuBmuskulatur.

[Hdrten Sie Laufschuhe. Und
benutzen Sie sie im Wechsel.
Wer mindestens zwei, besser so-
gar drei verschiedene Paar zu

Hause hat, kann dank deren un-
terschiedlicher Bauweise im Trai-
ning stets andere Belastungen
setzen.

[Frhgen Sie. Je mehr und ge-
nauer Sie nachfragen, desto
besser. Haken Sie lieber einmal
mehr nach, als mit Restfragezei-
chenim Kopf oder - schlimmer -
nicht genau passenden Schuhen
nach Hause zu gehen. Wer nach-
fragt, bekommt auch gleich
einen Eindruck von der Kompe-
tenz des jeweiligen Beraters.
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PUMA & | SAUCONY & | SCOTT -
Faas 300s Kinvara 4 Race Rocker 2.0

Preis €99,95 €125,- €119,95

US-GroRen (Herren/Damen) 7-15/6-11 7-13 (1/2 Gr6Ren), 14, 15/5-12 7-14/5-11

Gewicht (US-GroRe 10) 298g 230g 2049

Sprengung (in mm, hinten:vorn) 4(16:12 mm) 4 (22:18 mm) 5(19,5:14,5mm)

Features (lt. Hersteller)

* besonders abriebfester Gummi an
strapazierten Sohlenbereichen

* Flexkerben vorn (sanftes Abrollen)

* entkoppelte Ferse

« einteilige Zwischensohle mit ge-
fiilltem Mittelsohlenbereich bei
gestiitzten Modellen (,s”

* verschweiRtes Obermaterial fiir
weniger Gewicht und mehr Halt

* Fersenddampfung (,,PowerGrid”)
fiir geschmeidige Landung

¢ Kragen soll Feuchtigkeit aufneh-
men und vor Blasen schiitzen

* Dreiecksstollen fiir Traktion

* Honigwabennetzim Obermaterial
fiir Ventilation und wenig Gewicht

* abgerundete Ferse fiir schnelles
Abrollen und mehr Laufeffizienz

e verschiedene Zwischensohlen fiir
Frauen- und Mannermodelle

¢ Sohle in Kufenform

(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

auf ldngeren Distanzen einsetzbar
ist. Gestiitzt (,s") und ungestiitzt.

Lauftyp

ger Sohlendicke und geringer Spren-
gung. Schnell, leicht, macht SpaR.

Supination Uberpronation

FuBaufsatz

Torsionsfahigkeit

gering

Website

Testeindruck Je niedriger die Zahl hinter dem Dieses Modell ist ein ausgereifter Die Sohle dieses Schuhs ist konvex
(Zusammenfassung des ,Faas”, desto weniger Polsterung. Temposchuh: weiches Obermate- geformt, wie die Kufen eines Schau-
Praxistests) Der 300" ist ein Wettkampf- rial, biegsame Sohle. Den Abdruck kelstuhls. Das sollte vor allem Riick-
schuh, derin der ,s“-Version leicht bewerteten die Tester als direkt, fuBlaufern entgegenkommen. Doch
stiitzt. Fiir starke Uberpronierer den Schuh selbst als eher weit. Vor- | auch den Vor- und MittelfuRldu-
ist er nichts, wohl aber fiir leichtes sicht bei akuten Achillessehnenbe- | fern unter unseren Testern gefiel der
Sprunggelenksabknicken nachinnen | schwerden! Ein Schuh fiir Vor- und Schuh aufgrund seines flachen Auf-
und schnelle Einheiten an FiiRen von | MittelfuRlaufer fiir kurze und lange | baus. Durchaus etwas fiir Wettkamp-
leichten Laufern. Strecken. Fiir RiickfuRlaufer ohne fe und schnelle Laufe Giber kiirzere
Fehlstellung bei schnellen Laufen. Distanzen.
Fazit Flacher, schneller Schuh, derauch Ein flexibler Temposchuh mit maRi- | Flacher, leichter Schuh fiir alle Auf-

satztypen. Das Laufen auf konvexer
Sohle ist gewdhnungsbediirftig.

Supination Uberpronation

gering mittel

www.puma.de

Supination

VorfuR

gering mittel

www.saucony.de

www.scott-sports.com

i nerven. Wenn schon Ddmpfung,
dannin einem flachen Schuh.

Laufschuh-Glossar

Dampfung : Ein Laufschuh
braucht an sich keine Dampfung.
Der Kérper braucht Stél3e, da-
mit Knochen und Gelenke Masse
aufbauen kénnen. Volumino-

se Dampfungen verandern die
Hebelverhaltnisse unter dem
FuB, das kann zur Uberpronation
verleiten, die Sensibilitat fiir

ein dickes Schlauchboot am FuR,

setzen Sie leicht zu weit vorn und i

mit der Ferse auf, vorn sinken Sie
ein und quetschen die Zehen-

Sohlendicke: Der Unterbau eines
Laufschuhs besteht fiir gewdhn-
lich aus AuRen-, Zwischen- und
Innensohle sowie modellabhan-
gig aus Stiitz- und Dampfungs-
elementen. Baut dieses Kons-
trukt sehr hoch, wird die Sohle
steif, eine natiirliche Abrollbe-
den Untergrund leidet. Schwingt

ist die Fahigkeit des Schuhs, ver-
i tikal nachzugeben, was beson-

i dersvorn wichtig ist, damit der
FuR abrollen und sich beim Bo-

denkontakt spreizen kann. Ist

wegung wird unmoglich.

der Schuh torsionsfahig, lasst er
sich seitlich gut verdrehen. Die-
se Eigenschaftist wichtig, da

sich der Full in der Abdruckphase :
ebenfalls etwas verdreht.

Leisten: Die Form, auf der der
i Schuh gefertigt wird, bestimmt
i dessen Stiitzvermdgen malRgeb-

i lich mit. Ein gerader Leisten ist

Flexibilitdt/Torsion: Flexibilitat

an der Innenseite des FuRes ge-
i rade durchgezogen und hat eine
i groBe mediale Stiitzfliche, was

Natural

i beischweren Fehlstellungen und
hohem Korpergewicht hilfreich
sein kann. Ein gebogener Leis-
tenist der natiirlichen FuRform

i nachempfunden, der halbgebo-
gene Leisten ist ein Mix.

Stiitzelemente: Sie sollen dem
FuR Fiihrung geben. Fiir Uberpro-
nierer sitzen sie meistin Form

{ hirterer Elemente an der Sohlen-
i innenseite. Stark gebogene Leis-
ten sollen Supinierern helfen,
einige Modelle haben eine Mit-
telfuRbriicke, um schlaffe FulRge-
i wolbe zu halten.

M Tempo M Training e Trail

Fotos: Carola Felchner


http://www.puma.de
http://www.saucony.de
http://www.scott-sports.com
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SKECHERS & | Z00T & | ADIDAS =
GoRun S Kiawe 2.0 Energy Boost 2
Preis €110,- €119,95 €149,95
US-GroRen (Herren/Damen) 6,5-12,5/6-11 7-12 (1/2 GroRen), 13, 14/6-11 6,5-13 (1/2 GroRen), 14, 15/ 5-12
Gewicht (US-GroRe 10) 203 g 205¢ 2759
Sprengung (in mm, hinten:vorn) 4 (18:14 mm) 6 (17:11 mm) 10 (31,5:21,5 mm)

Features (lt. Hersteller)

* Netzobermaterial mit Aufdamp-
fungim Zehenbereich

« Carbonbriicke im MittelfuRbereich

* nach oben gebogene Ferse, erhoh-
ter MittelfuRpart fiir MittelfuBlauf

* Sohlensensoren fiir eine bessere
Traktion und langere Lebensdauer
der Sohle

* inkl. traditioneller und Schnell-
schniirung, Drainagedffnungen

* Carbonplatte im MittelfuRbereich
zur Stabilisierung

* Ddmpfungssystem in der Mittel-
sohle (,Z-Bound”)

* nahtfreies Innenmaterial, Laschen
als Einstiegshilfe (Zunge, Ferse)

e elastisches Obermaterial, das sich
sockengleich anpassen soll

e klammerartig geformte Ferse fiir
sicheren Halt und Stabilitat

* Ddmpfung mit Tausenden Kapseln
im MittelfuR (,Boost”)

* auf lineare und laterale Bewegun-
gen ausgelegtes Stiitzsystem

(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

soll, eignet er sich auch fiir Vor- und
RiickfuRldufer (kurze Strecken).

Lauftyp

kampfschuh. Fiir NeutralfuBlaufer
aller Stile und aufjeder Distanz.

Supination

FuBaufsatz

RiickfuR

Torsionsfahigkeit

gering

Website

Uberpronation

Supination

gering

www.skechers.de

www.zootsports.com

Testeindruck Der Schuhist schnell und fest. Mit- Nochmals flacher wurde der triath- | Ein Allrounder fiir diverse Distan-
(Zusammenfassung des tig steigt er etwas an, was die einen | lonspezifische ,Kiawe”, was Spren- | zen und neutralen Laufstil soll der
Praxistests) Tester besonders bei ermiideter gung und Sohlenhghe betrifft. Das ,Energy Boost 2 sein. Im Test er-
Muskulatur mochten. Andere muss- | kam bei den Testern gut an, zumal wies er sich als maRig flexibel, die
ten sich mit dieser Konstruktion, die | die Carbonplatte im Mittelful’ der starke Dampfung diirften einige
Laufer (zusammen mit der geboge- | Muskulaturauchin der aggressive- | Lauferauf langen Strecken jedoch
nen Ferse) auf den MittelfuR brin- ren Version des Schuhs noch Halt zu schdtzen wissen; wer einen kna-
gen soll, erstanfreunden. Fiir flotte | gibt. Knackiger Abdruck und Triath- | ckigen Abdruck sucht, wird hier al-
Laufe und neutralen FuRaufsatz. londetails wie Einstiegshilfen und lerdings nicht fiindig. Gut gefallen
Drainage runden das Race-Paket ab. | hatunseren Testern die Passform.
Fazit Obwohl er auf den MittelfuR bringen | Ein reinrassiger Triathlon-Wett- Viele laufspezifische Uberlegungen

flossen hier ein - guter Ansatz. Be-
sonders fiir lange, langsame Laufe.

Uberpronation

VorfuR

gering hoch

www.adidas.de

So lduft’s gut

Ein effizienter Laufstilist nicht
nur eine Frage des FuBaufsatzes.
Darauf kommt es an:

Armhaltung: Aufgrund der soge-
nannten Kreuzkoordination steu-
ern die Arme die Beine. Das heil’t,
je schneller diese schwingen, desto
schneller werden die Schritte, und
jeschneller die Schritte, desto un-
wahrscheinlicher wird ein kraftrau-
bender Stechschritt. Der Arm sollte
an der Schulter frei schwingen -
und zwar moglichst nah am Ober-
korper. Ober- und Unterarm bilden
einen Winkel von maximal 90 Grad.

Hiiftstreckung: Im Sitzen lau-
fen? Das geht. Zumindest sieht es
beivielen Ldufern so aus, als hat-
ten Sie einen unsichtbaren Stuhl
an den Allerwertesten geklebt,
wenn sieihre Runden drehen: Sie
knicken in der Hiifte ab, die Knie
sind durchweg stark angewinkelt.
So entsteht weder Schwung noch
Vortrieb. Sie miissen sich bei je-
dem Schritt nach oben hebeln.
Besser: Strecken Sie die Hiifte
nach vorn, als wollten Sie einen
Kinderwagen mit dem Bauch vor
sich herschieben. Die fiir einen
effizienten Stil gewiinschte Bein-
streckung nach hintenist nur mit
gestreckter Hiifte méoglich!

! FuBaufsatz: Sie sollten mdglichst
flach und kurz vor dem Kérper- .
schwerpunkt aufsetzen. Das geht
auch beim Fersenlauf, ist auf Mit-

i tel- oder VorfuB aber einfacher.

Natural

Ersterer verfiihrt zum Aufset-
zen weit vorn mit gestrecktem
Knie. Dasist Energieverschwen-
dung und federt St6Re kaum ab.
Verletzungsgefahr!

& Tempo M Training A0 Trail
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BROOKS &> | DIADORA [
Glycerin 11 N 2100

€160,- €130,-

7-13 (1/2 GroRen), 14, 15/5-12 4-13,5

350 g 260 g

10 (24:14 mm)

11 (26:15 mm)

* Fersendampfungselement (,,Crash
Pad”) fiir Stabilitat und Komfort

* nahtloses Obermaterial

« zweistufige Pronationsstiitze, die
progressiv stabilisieren soll

« spezielle Polymerstruktur
(,Mogo®) in der Zwischensohle fiir
mehr Flexibilitat und Haltbarkeit

* luftiges Netzobermaterial

* atmungsaktive Sohle mit Geox-
lizenziertem ,Net Breathing Sys-
tem”

* Dampfung durch zwei unterschied-
lich dichte Elastomerein der Ferse

* anatomisch geformte FuRbogen-
stiitze

Fiir aktives Laufen ist das Modell
nichtideal, so die Testermeinung.
Dennoch empfanden sie das Lauf-
gefiihl als angenehm. Besonders
RiickfuBlaufer ohne gréRere Fehl-
stellungen diirften die Dampfung
zu schatzen wissen, die den Schuh
aber nicht schwammig werden Lasst.
Etwas steifer, aber durch die weg-
gelassene MittelfuBbriicke noch ok.

Nicht bei allen Testern kam die
Passform dieses Schuhs gut an. Vor
allem die Sohlenkonstruktion hiel-
ten sie fiir verbesserungsfahig,

die Aussparung hinten war zu spii-
ren, am Ballen flexte der Schuh zu
weitvorn. Gut gefielen der luftige
Aufbau und das vergleichsweise
geringe Gewicht.

Neutralschuh, in erster Linie fiir Fer-
senlaufer, aber auch fiir Vor- und
MittelfuRlaufer auf langen Strecken.

Kein Schuh fiir schnelle Einheiten.
Eher etwas fiir langere Strecken und
Fersenldufer ohne Fehlstellung.

Supination I normal Uberpronation Supination I normal Uberpronation
Riickful MittelfuR VorfuR ~ MittelfuR Vorfufy
gering mittel hoch | gering mittel I hoch

www.brooksrunning.de

www.diadora.com

Kopfhaltung: Kopf hoch. Und zwar
so, dass Sie den Blick etwa fiinf Me-
tervor sich auf den Boden gerich-
tet haben. Der Kopf sitzt gerade auf
den Schultern. Kippt er nach hin-
ten, fallen Sieins Hohlkreuz, bau-
melt er nach vorn, knicken Siein
der Hiifte ein.

Vorderes Bein und Knie: Beim Auf-
setzen ist das Knie leicht gebeugt,
der Unterschenkel steht (fast)
senkrecht zum Boden, die Ferse

ist fiir einen explosiven Abdruck
(Muskelspannung) leicht angeho-
ben. Beim Abdriicken hebt sich das
Knie, so verldangern sich Flugphase
und Schritt fiir mehr Vortrieb.

Hinteres Bein: Der Unterschenkel
istin der hinteren Schwungphase
moglichst parallel zum Boden, der
Oberschenkel stehtin Verlange-
rung der gestreckten Hiifte. Beim
Abdruckist das hintere Bein ge-
streckt, sodass es Sie quasi nach
vorn katapultiert. Es gilt das
Nokuhila”-Prinzip: vorn kurz,
hinten lang.

Fotos: Carola Felchner (15), Frank Wechsel (3)
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MIZUNO &> | NEW BALANCE &> | NEWLINE -
Wave Rider 17 1080 v4 Pacemaker 4.0

Preis €140,- €125,- €149,-

US-GroRen (Herren/Damen) 6-12 (1/2 GroRen), 13, 14, 15/3-10 | 8-13 (1/2 GroRen), 14, 15/6-11,12 | 7-14/5-12

Gewicht (US-GroRe 10) 295¢g 292g 313g

Sprengung (in mm, hinten:vorn)

12 (24:12 mm)

8(20:12 mm)

11 (31:20 mm)

Features (lt. Hersteller)

* Flexkerben und Flexkontroll-
system vorn sollen den optimalen
Abdruckwinkel schaffen

* gewellte Platte (,Wave”) in der
Zwischensohle fiir Dampfung

« flexible Osen und Obermaterial

* nahtloses Obermaterial

* Dampfung durch niedrigprofiliges
Zwischensohlensystem (,N2“)

o Stiitzelementim MittelfuRbereich

* Ddmpfungselement (,Abzorb
Crash Pad”) in der Ferse

* Carbongummivestarkung an Sohle

e austauschbare Stiitz- und Damp-
fungselemente

« verstirkte Osen oben und unten,
mittig frei fiir mehr Flexibilitat

* luftiges Netzobermaterial

* Reflektorelemente

Testeindruck
(Zusammenfassung des
Praxistests)

Der Schuh féllt etwas gréRer und
weiter aus. Seine hohe Sprengung
mochten nicht alle Testldufer,
allerdings bescheinigten sie ihm
eine gute Dampfung. Seine Kons-
truktion machtihn fiir Neutrallau-
fer geeignet. Erist ein eher schwe-
rer Trainingsschuh und fiir gesunde
Fiike geeignet.

Ein straffes Laufgefiihl bescheinig-
ten unsere Tester diesem Schuh. Die
Sohleistim VorfuRbereich recht
diinn und dadurch reaktiv. Hinten ist
der Schuh allerdings etwas hoch ge-
raten. Einige hatten sich mehr Halt
an der Ferse gewiinscht, gut bewer-
teten sie das luftige Obermaterial.
Ein Schuh fiir Laufe auf Asphalt.

Ansich eine gute Idee, dieser Schuh
zum individuellen Anpassen, waren
sich die Tester einig. Durchgefiihrt -
wie vom Hersteller gedacht - durch
einen Experten im Laufladen las-
sen sich die Einzelteile (Dampfung,
Zwischensohle, Einlegesohle) leicht
austauschen, zu Hause, ohne ent-
sprechendes Werkzeug, ist es zu auf-
wendig. Recht dicke Sohle.

Fazit
(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

Ungestiitzter Schuh, vornehmlich
fiir RiickfuRlaufer geeignet. Dyna-
misch, wenn auch nicht direkt.

Lauftyp

FuBaufsatz

Torsionsfahigkeit

RiickfuRlaufer kénnen damit ziigige
Einheiten absolvieren. Vor- und Mit-
telfuBlaufer eher lange, ruhige.

Supination Uberpronation

gering

Website

Die unterschiedlichen Ddmpfungs-
grade sind spiirbar, der Schuh an
sich aber wenig direkt.

Supination Uberpronation

gering

www.mizuno.eu/de

Supination

MittelfuR

gering

www.newbalance.de

www.newlinesport.com

Das externe triathlon-Testteam

Léana Helbig ist Lei-
denschaftliche Tri-
athletin. Acht Jah-
re lang war sie auf
der Kurzstrecke ak-
tiv, zuletztin der 2. Bundesliga.
2014 hat sie sichihre erste Lang-
distanz vorgenommen und legt
im Schnitt 50 Laufkilometer pro
Woche zuriick, wobei sie leichte,
flexible und flache Schuhmodelle

bevorzugt. Die Betriebswirtinund :

Sportdkonomin ist Geschaftsfiih-
rerin von Trionik Multisport.

Manuela Dierkes ist
Diplom-Sportlehre-
rin, Triathlontrai-
nerin mit B-Lizenz
und aktive Triath-

letin. Ihre Langdistanzbestzeit
liegt bei 9:59:37 Stunden. Sie ist
am liebsten mit leichten, flachen
und gering gesprengten Lauf-
schuhen aufihren 30-40 Wochen-

kilometern unterwegs. Dierkes ist

training-Trainingspldnen und
i Buchautorin.

Stephan Pape ist Di-
plom-Sportwissen-
schaftler, aktiver Tr

athlet und Laufer. Als

Lauftrainer und Per-

sonal-Coach gehoren Laufschuhe
i zuseiner Arbeitsausriistung. Der
i 39-Jahrigeistauf langen Stre-

cken zu Hause: von Marathon
ber Langstreckentriathlon bis

i zu Ultralaufen mit mehrals 70 Ki-
die Expertin hinter den triathlon- :

lometern. Im Training kommen

beiihm bis zu 100 Kilometer pro
i Woche zusammen.

Natural

Achim Stephan ist
seit seiner Jugend
Wettkampflaufer.
Neben Triathlonren-
i nen iiber die olym-
pische Distanzist er bevorzugt
auf Laufstrecken von Mitteldis-
tanz bis Marathon unterwegs. Das
Training dafiir (40-50 km/Wo-
che) absolviert der selbststandi-
ge Unternehmer gern in gemaRigt
aggressiven Schuhen. Minimal-
Modelle setzt der 38-Jdhrige nur
fiir kurze Einheiten ein.

M Tempo M Training e Trail

Fotos: Carola Felchner (9), privat (4)


http://www.mizuno.eu/de
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http://www.newlinesport.com

© 2013 American Pistachio Growers | Photo: © TDWsport.com
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PR IALRIDY

OFFIZIELLER SNACK VON MARK CAVENDISH

Erleben Sie die Power amerikanischer Pistazien
Ob Sie ins BUro radeln oder beim Wettkampf

die Ziellinie Gberqueren, natirliche amerikanische
Pistazien geben lhrem Koérper die Nahrstoffe,

um das Leben in voller Fahrt zu genie3en.

Pistazien sind reich an Kalium und enthalten

6 Gramm Protein pro Portion. Damit

unterstitzen Pistazien die Muskelfunktion

und sind ein leckerer Snack voller Energie.

MARK CAVENDISH

Der erfolgreichste Sprinter aller Zeiten - Tour de France
Weltmeister im StraBenrennen 2011

Der schnellste Mann auf zwei Rédern

Pistaziensindeine Quellevon Protein. Eineeinzige Portionvon 28 Gramm (ca. 49 Niisse) beinhaltet
6 Gramm Protein. Pistazien enthalten auBerdem 3 Gramm Ballaststoffe und sind eine reichhaltige
Quelle von Kupfer und Mangan sowie eine Quelle von Selen, Zink, Vitamin E und Riboflavin, die als
Antioxidantien dabei helfen, Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen. Zudem sind Pistazien reich
an Vitamin B6 und eine Quelle von Eisen, das zur Verringerung der Ermidung beitragt, die normale
Immunsystemfunktion und die Freigabe von Energie aus Nahrungsmitteln unterstitzt. Pistazien
sind einereichhaltige Quelle von Chrom, das eine Rolle im normalen Stoffwechsel von Fett, Protein
und Kohlenhydraten spielt und die Erhaltung der normalen Blutzuckerwerte unterstitzt.

' AMERICAN QUALITY
P|STACH|OSTM ACHTEN SIE AUF DAS GUTEZEICHEN

DER AMERICAN PISTACHIO GROWERS
Wrm‘aﬁmwn

AmericanPistachios.de



NIKE &> | PEARL IZUMI & | SAUCONY [
Air Pegasus +30 EM Road N2 Guide 7

Preis €109,95 €119,95 €130,-

US-GroRen (Herren/Damen) 6-13 (1/2 Gr6Ren), 14, 15/5-12 7-14/6-12 8-15/6-11

Gewicht (US-GréRe 10) 303 g 296 g 296 g

Sprengung (in mm, hinten:vorn) 12 (24:12 mm) 4(23:19 mm) 8 (26:18 mm)

Features (lt. Hersteller)

* mit Mesh iiberzogene Mittelful’-
stiitze, etwas festeres Material fiir
gute Passform und Beliiftung

« niedrigprofiliges Fersenddamp-
fungselement (,Zoom”)

* weiche Dampfung liber die gesam-
te Mittelsohle (,,Cushion”)

* Flexkerben fiir natiirliches Laufen

* nahtfreies Obermaterial

* Ddmpfung durch Gummimix und
speziellen Schaumim Vorful}

* dynamische Sprengung, die sich
derjeweiligen FuBposition anpasst

 kompakte, gepolsterte Ferse

* Sohle aus geschdumtem und
Carbongummi

* gleichméRige Zwischensohle,
die die Kraftiibertragung verbes-
sern soll

* strategisch platzierte Stabilitats-
zonen fiir Stiitze und Dampfung

* Flexkerben im VorfuRbereich

* Passformkonzept fiir festen Sitz
ohne einzuengen

(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

ter, weicher Dampfung. Fiir Neutral-
laufer, die iber die Ferse abrollen.

Lauftyp

FuBaufsatz

Torsionsfahigkeit

MittelfuR

gering

Website

www.nike.de

laufer, die auch etwas mehr Gewicht
auf die Waage bringen diirfen.

Testeindruck Ein weich geddmpfter Neutralschuh- | Etwas mehr Flex hdtten sich unse- Ein stabiler Schuh mit erfreulich ge-
(Zusammenfassung des Klassiker. Die Passform gefiel im re Tester aufgrund des Versprechens | ringer Sprengung. Das honorierten
Praxistests) Test gut, die Sprengung wurde je- der ,dynamischen Dampfung” ver- unsere Testldufer durchweg. Die Fer-
doch als zu hoch empfunden. Vor- sprochen. Nichtsdestotrotzist Pearl | seistvolumings, der Auftrittaber
und MittelfuRlaufer fiihlten sich auf | Izumi mit diesem Schuh ein Neutral- | nicht schwammig. Wie der Name
die Ferse gezwungen. Pradestiniert | modell mit zeitgemaRer Sprengung | schon sagt, fiihrt dieses Modell den
fiir Fersenldufer, die einen weichen | (aber etwas hoher Sohle) gelungen. | FuR, weshalb es am besten an Uber-
Schuh suchen. Der Abdruck ist nicht knackig, aber pronierern aufgehoben ist. Im Vor-
auch nicht schwammig. Guter Sitz. fuB ist der Schuh etwas weiter.
Fazit Gut sitzender Schuh mitausgeprag- | Ein Neutralschuh, eher fiir Fersen- Schuh mit klassischer Pronations-

stiitze, eignet sich fiir Laufer, dieim
Sprunggelenk nach innen verkippen.

Uberpronation

MittelfuR

www.paul-lange.de

Supination

MittelfuR VorfuB

hoch

www.saucony.de

tigung optimal passend gefer-
tigt wird. Ideal ist es natiirlich,

Reinlegen lassen?

Grundsatzlich gibt es zwei Arten
der Einlagenfertigung: Die klas-
sische Variante setzt die analoge
oder digitale Konstruktion voraus,
die dem FuR nachempfunden ist,
bzw. eine Korrekturim Sinn der
Problematik oder der Zielvorgabe
enthalt und von einem Fachmann
individuell vorgenommen wird.
Dem sollte vorangegangen sein,
dass man sich viel Zeit mit dem
Kunden genommen hat. Das heif3t:
Je nach Philosophie des Einlagen-
herstellers wurde mit mehr oder
weniger Technik analysiert, wie
die Einlage in Einzelstiickanfer-

wenn dieser Betrieb sich auch im
Bau von sensorischen und aktivie-
renden Einlagen auskennt und sie
somit zum Lauf- und/oder Stabi-

training erganzend und nicht kon-
traproduktiv wirken.

Die zweite Variante sind fertige
oder vorgefertigte Einlagen. Diese

vorgefertigten Einlagenrohlinge
werden in vielfaltigen Material-
zusammensetzungen und natiir-

lich auch Qualitaten von diversen

industriellen Herstellern produ-
ziert. Das entsprechende Roh-

lingsmodell wird nach dem FuRab-

druck bestimmt, aus dem eigenen,

zuvor bestiickten Lager genom-
men oder bei einem der Herstel-
ler bestellt. Wenn dies in einem
Fachbetrieb stattfindet, erfolgt
anschlieBend eine Anpassung
mittels Abschleifen iiberschiissi-
gen Materials oder Ansetzen von
Stiitz- beziehungsweise Polster-
elementen, um den Rohling zu in-
dividualisieren. Komplett ferti-
ge Einlagen werden dagegen vom
Konsumenten nur noch auf pas-
sende GroRe geschnitten, eine
weitere Individualisierung findet
nicht statt. Wichtig: Auch indi-
viduell angepasste Einlagen sind
keine individuell hergestellten
Einlagen! Faktist: Wenn Laufer

Natural

Einlagen brauchen, dann bitte ak-
tive und/oder sensorisch wirken-
de, ansonsten unterhalten wir uns
liber ,passive Kriicken”. Um das
Potenzial solcher Einlagentechni-
ken auszuschopfen, braucht eine
Fachperson Zeit und Fingerspit-
zengefiihl, um herauszufinden,
welche Muskelketten wie beein-
flusst werden sollen. Eine Einlage,
die ohne entsprechende Befun-
dung, ob mit Technik oder ohne,
gefertigt wurde, kann zwar even-
tuell den Komfort ein wenig erho-
hen, aber niemals im Sinn von sen-
sorischen Ansteuerungen aktiv
sein. Die Wirkweise von guten und
sensorisch wirkenden Einlagen

& Tempo M Training A0 Trail
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Z00oT &> | ASICS -
Ultra Kalani 3.0 Fujiracer 3
€139,95 €119,95

7-12 (1/2 GroRen), 13, 14/6-11

8-13 (1/2 GroRen), 14/6-11

292¢

273¢g

10 (25:15 mm)

8 (15:7 mm)

e Obermaterial aus flexiblem, mus-
kelstabilisierendem Gewebe

* Carbonplatte im MittelfuR gegen
vorzeitige Ermiidung

* spezielles Dampfungssystem (,,Z-
Bound”) in der Mittelsohle

« innen nahtfrei

 asymmetrische Schniirung

¢ Drainagesystem

* Zungenlasche als Anziehhilfe und
,Senkelhdhle”

* Flexkerben, Stollen

* Dampfungselementim Riick-, Sta-
bilisierungselementim MittelfuR

* Obermaterial mit haltgebenden
Auflageelementen

Zoot hat seine Wurzeln im Triathlon,
und das merkt man auch diesem Mo-
dell an: Einstiegshilfen, nahtfreies
Inneres, sodass man ihn auch bar-
fuR laufen kann. Das Obermaterial
lasstihn leicht warm werden, die
Passform gefiel im Test aber gut. Der
Schuh stiitzt leicht, war einigen je-
doch etwas zu steif.

Fiir einen Gelandeschuh fiihlt sich
dieses Modell sehr leichtan am

FuR. Die Sohle des flachen Flitzers
war auch auf harterem Untergrund
griffig, sein Metierist aber das ge-
maRigte bis anspruchsvolle Gelan-
de mit lockerem, weichem Boden.
Die Fersenkappe bietet guten Halt,
die Schniirsenkel hielten sehr sicher.

Schuh fiir RiickfuBlaufer mit neu-
Pralem Abrollverhalten oder leichter
Uberpronation.

Supination

MittelfuR Vorful

Neutralschuh, der sich aber auch fiir
Laufer mit leichter Fehlstellung eig-
net. Top in gemaRigtem Gelédnde.

Uberpronation

Riickfuf

gering hoch

gering

www.zootsports.com

www.asics.de

lasst sich mit einem Wort beschrei-
ben: Biodoping! Die Erklarung ist
denkbar einfach. Durch spezielle
muskelaktivierende Anhebungen
unter dem FuR kann eine Einla-

ge an den wichtigen Haltemuskeln
eingreifen. Hierbei spielt es keine
Rolle, ob ein defizitar arbeitender
Muskel, vielleicht aufgrund einer
alten Sportverletzung, angeregt
werden soll besser zu arbeiten,
oder ob ein austrainierter Muskel
,homogenisiert” wird. Gute und
individuell hergestellte Einlagen
konnen in Kombination mit einem
Lpassenden” Laufschuh somit zu
einer Optimierung und Unterstiit-
zung des Laufstils fiihren.

.

Uber den Autor: Holger Liitz ist
Orthopddieschuhtechniker mit eige-
nem Geschdft in Hamburg. Als Spe-
zialist fiir orthopddische Einlagen
versorgt er seit 1995 Hochleistungs-
sportler und Hobbyathleten mit indi-
viduellen Lésungen.
www.holger-luetz.de

Fotos: Carola Felchner (15), Hersteller

JAVAIRACE

‘N ECHTER
DRUCKEBERGER

HANDKOMPRESSOR

WELOCE A*

&

HOCHDRUCK-PUMPENSCHLAUCH.
CLEVER-TWIN-VALVE.
LUFTABLASSKNOPF.

HOHE 67 CM

EINEN SEHR STABILEN STAND.
UBERSICHTLICHES 2,5*
MANOMETER MIT PSI- UND

BAR-ANZEIGE.
ALUMINIUM T-GRIFF.

HYDROGEFORMTES ALUMINIUMROHR.
FLACHER ALUMINIUMFUSS MIT
ANTIRUTSCHEINLAGEN FUR

16,5 BAR/ 240 PSI
FUR ALLE VENTILE.

QUALITYBRANDS.
BICYCLE PARTS FOR
PROFESSIONALS.

WWW.QUALITY-BRANDS.DE

HERMANN HARTJE KG 04251/811-60
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ICEBUG 8w | SALOMON &> | THE NORTH FACE [
Pytho2 BU Grip X-Scream Ultra Guide

Preis €179,95 €119,95 €125,

US-GroRen (Herren/Damen) 7-13/5,5-10,5 7-14/5-12 7-14/5-11

Gewicht (US-GroRe 10) 3309 3344g 293¢

Sprengung (in mm, hinten:vorn) 6 (24:18 mm) 9 (19:10 mm) 8 (23:15 mm)

Features (lt. Hersteller)

e Zehen und Ferse mit PU-Kappen
verstarkt

* FuRbett soll MittelfuBwdlbung
dynamisch unterstiitzen

e Innenschuh aus vorgeformtem EVA
mit zweidimensionaler Ferse

* Sohle mit Gumminoppen

* Schnellschniirsystem

e Zunge mit Abdeckung gegen Dreck
und Steinchen

e Schutzkappe im Zehenbereich

* vorgeformtes FuRbett fiir Damp-
fung und Stiitze

* Sohle aus diversen Gummisorten

 Zunge mit ,Kragen” gegen Gerdll
und Steinchen

* Zwischensohle mit zwei Harten fiir
Fiihrung beim Abrollen

« dichtes, festes Upper fiir Halt

* Stollensohle

e geschiitzte Zehenbox

(Was charakterisiert den Schuh,
wem ist er zu empfehlen?)

Mittel- und Riickfulaufer aufallen
Distanzen.

Lauftyp

in dem sich alle Aufsatztypen wohl-
fiihlen diirften.

Testeindruck Die Gumminoppen sollen sich laut Der Salomon-Schuh istauch in der Bequem mit gutem Grip, urteilten
(Zusammenfassung des Hersteller je nach Harte des Unter- | Stadtzu Hause. GemaRigte Gelande- | unsere Testldufer. Nur auf Schlamm
Praxistests) grunds mehr oder weniger starkzu- | pfade meistert er anstandslos, kam der Schuh etwas ins Rutschen,

riickziehen. Ganz geklappt hat esim | ebenso wie den ein oder anderen auf felsigem und ,normal weichem”
Test nicht, das Laufgefiihl auf As- Kilometer auf Asphalt. Das Sohlen- Untergrund war die Traktion gut. Ein
phalt war etwas rutschig. Dieser profilist fiir einen Trailschuh eher vergleichsweise flacher Begleiter fiir
Schuhist auf Schnee, Eis und auf reduziert. Das Obermaterial ist et- anspruchsvolles Geldnde. Trotz fes-
weichem Geldndeboden zu Hause. was volumings, was die Tester aber | ten Obermaterials und ausgepragter
Gut fiir Schlechtwetterldufe: das zumindest bei kurzen Ldufen alsan- | Profilsohle lief er sich recht direkt
wasserabweisende Obermaterial. genehm empfanden. Ausgewogen. und blieb ausreichend flexibel.

Fazit Fiir widrige Bedingungen sowie Ein Mischling fiir City und Geldnde, Wer einen Schuh mit leichter Stiitze

fiir anspruchsvolle Trails und Laufe
tiber Felsen sucht, wird hier fiindig.

Supination Uberpronation

FuBaufsatz

Supination L Uberpronation

RiickfuB ful VorfuR

Torsionsfahigkeit

RiickfuB

gering mittel hoch

Website

gering 1

Supination

gering

www.icebug.ch

www.salomon.com

www.thenorthface.de

Kraftig abdriicken

Ohne trainierte Muskulatur kein kraftvolles Laufen. Zwei Ubungen fiir mehr ,Wumms”.

[Hdch hinaus

Ziel: Kraftigung der Oberschenkel-, GesaR- und Wadenmuskulatur

Ausfiihrung: Setzen Sie einen Ful auf einer erhéhten, ebenen Flache ab.
Einsteiger den gesamten Ful, Geiibte nur den Ballenbereich. Driicken Sie
sich kraftig mit dem ,Bodenbein” ab und heben Sie es mit dynamischem

Armeinsatz nach vorn-oben (Laufkniehub). Kurz halten, kontrolliert ab-
steigen und gleich wieder
hoch.

Wiederholungen: 3 x 15-30
pro Seite, Pause: 1 min

[Ordentlich Zug

Ziel: Kraftigung der riickseitigen Oberschenkel- und GesaRmuskeln

Ausfiihrung: Befestigen Sie ein Gymnastikband an einem festen und fest-
stehenden Gegenstand, schlingen Sie sich das andere Ende um den Kno-
chelIhres FuBes. Heben Sie den FuR leicht an und ziehen Sie das gesam-
te Bein gestreckt gegen den Widerstand des Bands nach hinten. Den Fu

wihrend der Ubung nicht ab-
stellen! Gelibte kdnnen das Trai-
ning auf einem Balance-Pad
absolvieren.

Wiederholungen: 3 x 15-30 pro
Seite, Pause: 1 min

Natural

M Tempo M Training

(0w Trail

Fotos: Carola Felchner
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on der

ohle bis zur

Ein Laufschuh ist mehr als ein Stiick Sohle, etwas Stoff und
ein Paar Schniirsenkel. Von der Idee zum Athletenful} legt

chniirung

etrachtet man die langen Reihen an

Laufschuhen im Regal des Sportge-

schifts, sehen sie — bis auf die Farbe —
gar nicht so unterschiedlich aus. Gut, ein
paar sind etwas massiver, ein paar filigra-
ner. Aber im Prinzip doch nur ein Stiick
Gummimischung, auf das etwas Stoff ge-
niht und mit Schntirsenkeln versehen wur-
de. Oder? Nein. Konzeption und Bau eines
Laufschuhs sind eine sehr vielschichtige An-
gelegenheit, bei der jede Menge Hirn- und
Muskelarbeit verrichtet wird, bis das im Kar-
ton liegt, was wir dann als unseren neuen
Laufbegleiter nach Hause tragen. Natirlich
geht bei der Entwicklung seiner Laufschuh-
modelle jeder Hersteller etwas anders vor,
generell durchlaufen ,die Neuen® aber die-
se Stufen.

Von extern nach intern

Forschung und Recherche sind die Wie-
ge eines jeden Laufschuhs. Die Hersteller
stehen in kontinuierlichem Austausch mit
Kunden, Partnern, Athleten und Experten,
um eine erste Vorstellung davon zu bekom-
men, was an Laufschuhen aktuell gefragt
ist. Dartiber hinaus werden themenrelevante
Studien gesammelt, manchmal sogar selbst
durchgefiihrt, und gesichtet, um zu wissen,
wohin der Trend geht und wohin der Markt
sich entwickelt. Anhand dieser Erkenntnisse
wird festgelegt, was der Schuh leisten und
fiir wen er gemacht sein soll.

Steht dieses Grundgerdst, geht es an die
Visualisierung. Konzept und Design werden
erarbeitet. Auf dieser Stufe in Form erster
Zeichnungen. Farbvorschlige werden disku-
tiert, Anpassungen vorgenommen, Moglich-
keiten verworfen, neue durchgespielt. Kurz:
Schritt fiir Schritt, durch stetiges Einkrei-
sen und Verengen der Optionen, nahert
man sich dem Schuh, wie er spiter einmal
aussehen und sein soll. Das geschieht aber

nicht im stillen Kimmerlein
der Produktdesigner — in die-
ser Phase herrscht ein stindi-
ger Austausch auf mehreren
Ebenen: firmenintern und
mittels Feedback aus dem
Markt, das sich verstarkt,
je weiter die Entwicklung
voranschreitet.

Nach und nach werden in-
frage kommende Materialien eruiert. So gilt
es, die passende Gummimischung fiir die
Auflensohle zu finden (oder herstellen zu
lassen), die EVA-Mixes oder Schaume fiir die
Zwischensohle festzulegen und die syntheti-
schen Funktionstextilien fiirs Obermaterial
zu finden, die dem jeweiligen Einsatzzweck
am besten entsprechen. So braucht ein leich-
ter Wettkampfschuh ein anderes Material als
einer fiirs Gelande, der ,Deckel” eines Tri-
athlonschuhs muss anderen Anspriichen ge-
niigen als einer fiirs FuBtraining. Allen ge-
mein ist — oder sollte sein — dass sie den Fuf§
gut temperiert und an der Sohle halten.

Erarbeiten und iiberarbeiten
Danach geht es an den Bau erster Proto-
typen. Die ersten anfass- und tragbaren
Schuhe werden gefertigt und an Testlaufer
herausgegeben. Das konnen - je nach Her-
steller — zu verschieden grofen Anteilen Pro-
fisportler, Hobbylaufer, die Giber Handels-
partner gesucht (und gefunden) werden,
und firmeneigene Laufer sein. Manche Fir-
men haben feste Teams, manche wechseln
ihres von Modelljahr zu Modelljahr. Einige
arbeiten mit Laboren zusammen und da-
mit mit einem eher technisch-wissenschaft-
lichen Ansatz, andere erginzen diese ersten
Probeldufe um - oder fokussieren sich ginz-
lich auf - Praxistests.

Die Eindriicke und Anregungen der Tes-
ter werden gesammelt, ausgewertet und flie-

jedes Modell eine ganz schone Strecke zuriick. Wir sind mitge-
laufen bei der Schuhproduktion.

Y Carola Felchner

Ben in die Uberarbeitung und Optimierung
der Prototypen ein. Egal, ob Lighttrainer
oder Stabilschuh - jeder Hersteller hat ge-
wisse Mafstibe, Anspriiche und eine Fir-
menphilosophie, die er in seinen Schu-
hen wiederfinden mochte und muss. Sie
ist Wiedererkennungswert, Orientierung
und Kaufargument fiir den Endverbrau-
cher. Das kann ein flexibles, aber dennoch
stabiles Konstruktionskonzept sein, das
den gesamten Bewegungsablauf einbezie-
hen will, eine Konzentration auf die Geo-
metrie, ein tolles Lauferlebnis oder die Be-
tonung der eigenstindigen Funktion des
jeweiligen Modells.

Bis die regulire Serienproduktion an-
lauft, vergehen im Schnitt zwei bis fiinf Jah-
re. Deshalb entwickeln die meisten Herstel-
ler quasi permanent und parallel zum
Launch einiger neuer und dem Update be-
wihrter Modelle. Denn nicht immer wird
ein komplett neuer Schuh gebaut, oftmals
werden bestehende lediglich ,auf Stand ge-
bracht“ und Details (z. B. ein abriebfesteres
Sohlenmaterial) geindert. Die meisten
Laufschuhanbieter produzieren tibrigens in
China, durchaus auch mehrere Hersteller
in einer Produktionsstatte, die sie sich tei-
len. Und fast alle haben durchgingig oder
zumindest phasenweise eigene Mitarbeiter

aus Produktmanagement und Qualitits- <

0
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sicherung vor Ort, um die Fertigung zu &

kontrollieren. =



Auch ein Laufschuh ist immer so gut wie die Summe
seiner Einzelteile. Aber welche sind das, was bewirken
sie, und wo sitzen sie {iberhaupt? Ein Uberblick.

Y Carola Felchner

Was,
WO,
warum?

Obermaterial: Meist luftiges
Netzmaterial (Mesh) aus Kunst-
faser sowie Kunstleder. So

soll Luftan den Fu kommen.
Manche Modelle sind stellen-
weise fiir mehr Halt verstarkt.

Fersenkappe/Schaft: Sie soll
dem FuR Halt geben, indem sie
das Fersenbein umschlief3t.
Das klappt mit diinner Pols-
terung besser als mit dicken
Kissen. Der (diinn gepolsterte)
Schaft sollte nicht direkt am
Knochel abschlieRen, er konn-
te schmerzhaft
reiben.

Schniirsenkel: Halten - natiirlich -
den Schuh am FuR, kénnen aber je nach
Schniirung mehr Halt verleihen, den
Druck gleichmaRiger verteilen oder
vor blauen Zehenndgeln bewahren. Fiir
einen ziigigen Wechselim Triathlon
gibt es Schnellschniirsysteme.

Zunge: Sie sollte nicht zu dick sein, das kann driickende Falten
entstehen und den Sitz schwammig werden lassen. Zungen soll-
ten weiche Kanten haben, damit beim Laufen nichts einschnei-
det. Es gibt auch Varianten mit (teils oder kom-

plett) ins Obermaterial integrierten Zungen.

Sohlenbreite: Je breiter die Sohleim Fersen-

bereich, desto langer der Hebel zwischen Bo-
den und unterem Sprunggelenk. Je langer der
Hebel, desto groRer die in die Pronation ein-

geleitete Kraft und desto unkontrollierbarer

die Pronation.

Zwischensohle: Aus flexiblem,
meist ddimpfendem Material,
haufig EVA, seltener PU. Hier
sitzen die Pronationsstiitze,
wenn es eine gibt und gegebe-
nenfalls Dampfungselemente.

Dampfungselemente: Sie sind fiir gewohn-
lich in die Zwischensohle integriert und sit-
zen in Form von Luft- und Gelkissen oder
Ahnlichem in der Ferse und teils auch im
VorfuBbereich. Achtung: Sehr weiche, punk-

Sprengung: Die Sprengung ist der
Hohenunterschied zwischen Vor-
und Riickful8. Ein Wert von 31 Milli-
metern hinten und 23 Millimetern
vorn wiirde eine Sprengung von acht

AuBensohle: Meist aus robusten Gummi-
mischungen. Je nach Schuhtyp leichter oder

tuelle VorfuRdampfungen konnen den Vor-
fulbereich einsinken lassen. Das kann die
Nerven reizen. Seit etwas mehr als zehn
Jahren gibt es zudem die horizontale Damp-
fung. Sie soll Scherkrafte reduzieren, die
Knieschmerzen auslosen konnen.

griffiger, mit ,Kontaktinseln”, Flexkerben
oder anderen Elementen, die verschiede-
ne Anatomien und die FuRflexibilitat unter-
stiitzen sollen.

Millimetern bedeuten.

Fotos: Carola Felchner



	U1
	t120_Buch2



