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Die Kategorien

Wirklich stabile Schuhe sind
auf dem Riickmarsch. Die
einzelnen Segmente ndhern
sich an. Dem tragen wir mit
einer Einteilung Rechnung,
die sich auf Einsatz und nicht
auf die Bauart bezieht.

[EXTTEN Sie sollen die FuR-
muskulatur starken, indem
sie sie arbeiten lassen. Es gibt
sehr minimalistische Varian-
ten ohne Sprengung und ge-
maRigte Interpretationen,
die flir mehr als nur FuBtrai-
ning und Lauf-Abc eingesetzt
werden kénnen. Auch die-

se zeichnen sich durch wenig
Dampfung und hohe Flexibi-
litat aus.

Sie sind die Schuhe
der Wahl, wenn es schnell
wird: Tempotraining, Inter-
valle, Wettkampf. Sie sind
leicht, flach, direkt und brau-
chen einen sicheren Laufstil.
Lighttrainer (ohne und mit
leichter Stiitze) fallen ebenso
darunter wie die noch etwas
aggressiveren Racer.

Training ] raining+ RULTH

was langstrecken- und all-
tagstauglich ist. Die Sohlen
sind meist dicker, die Spren-
gung mit 8 bis 12 Millimetern
etwas hoher als bei ,Tempo*-
Schuhen. Modelle mit ge-
radem Leisten, viel Damp-
fung und merklichen Stiitzen
(,Training+*) finden sich hier,
aber auch ungestiitzte Neu-
tralschuhe mit volumingse-
rer Stiitze.
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Preis €240,- €109,95 €100,- €125,-
US-GroRen (Herren/Damen) 8-12/6-9%. 7-13,14,15/5-12 6,5-14/3,5-8,5 7-14/5-12
Gewicht (pro Schuh, US-GroRe 10) | 268 Gramm 250 Gramm 205 Gramm 99 Gramm
Sprengung (in mm, hinten:vorn) 5 (23:18) 4 (24:20) 0(13:13) 0(13:13)

Features (lt. Hersteller)

* minimale Polsterung

* nach oben gebogener Zehen-
bereich, um Vorfullaufen zu
fordern

* asymmetrische Sohle, um die
Biomechanik des FulRes beim
Laufen zu unterstiitzen

e reiner Rennschuh

e sensible Dampfung fiir mehr
Komfort

e Verstarkungen auf dem Oberma-
terial (Vor-/MittelfuR) fiir weni-
ger Gewicht (keine Nahte) und
bessere Passform

e verbreiterter, runder Vorful fiir
Bewegungsfreiheit

* Flexzone im VorfuRR

* entkoppelte Schniirésen

e Schuh ohne Sprengung

e zwei Millimeter diinne Au-
Rensohle

* soll Vor-/MittelfuRtechnik
starken

« reflektierende Details

* atmungsaktives Meshober-
material

* vegan

e leichtes, reaktives Dampfungs-
element

* keinerlei Sprengung

* Drainagesystem fiir trockene
Fiike

* spezielle AuRensohlenstruktur
fiir gute Bodenhaftung

* beanspruchtintensiv die Musku-
latur, besonders fiir VorfuBBlau-
fer geeignet

Testeindruck

(Zusammenfassung des

Die Zehenbox ist sehr breit, die
starke Biegung ungewohnt. Auch

Eher schmaler, flexibler Schuh mit
sehr geringer Sprengung. Er ge-

Ein Minimalist ohne Sprengung.
Umihn zu laufen, braucht es

Schmaler, schneller Schuh. Fersen-
ldufer hatten mitihm Probleme,

Praxistests) nach der empfohlenen Gewoh- hort zu den gemaRigt-minimalisti- langsame Gewdhnung, denn die i erist fiir Mittel- und VorfuRlau-
nungsphase von zehn Kilometern schen Modellen: Die niedrige Sohle Waden- und FuBmuskulatur muss i fer gemacht, fiir Speed und kur-
lief sich der Schuh kippelig, die bringt den FuRl ndher an den Bo- in diesem Schuh richtig arbei- ze, temporeiche Einheiten. Er lauft
Aufstandsflacheist recht hartund | den, dampft den Aufprall aber aus- ten. Gut geeignetals Ergdnzung : sich extrem direkt und ist feder-
klein. Der Ansatz, den Laufer auf reichend, um den Schuh auch auf fiir Trainings- und Wettkampf- leicht - allerdings sollte man gut
den VorfuB zu bringen, funktio- langeren, ruhigen Laufen zu tra- schuh und als Begleiter fiir kur- : trainierte FuR- und Wadenmuskeln
niert, braucht aber Eingew6hnung. i gen. ze Technikeinheiten. Der Schuh i haben, sonst kann man sich schnell

ist griffig und sehr flexibel. verletzen. Sehr griffige Sohle.

Fazit Gewohnungsbediirftige Optik und { Schuh, der eine natiirliche FuRbe- Nichts fiir untrainierte Muskeln : Ein schneller Minimalist fiir Laufer

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

ebensolches Laufgefiihl. Ein inte-
ressanter Ansatz fiir einen Racer,
der aber nicht ganz iiberzeugte.

wegung zuldsst. Wer es pur, aber
nicht zu minimalistisch mag, sollte
ihn ausprobieren.

und Laufer mit (starken) Fehl-
stellungen. Sehr direkt, sehr
knackig, sehr reduziert.

mit aktiver Technik und trainier-
ter Muskulatur. Fiir kurze, schnelle
Strecken und Lauf-Abc.

Uberpronation

Lauftyp Supination . Uberpronation : Supination 1l berpronation Supination
FuRaufsatz | rickus Mittelfuly forfuB i RiickfuR 3 Vorfuly Riickfuly
Torsionsfa hig keit | gering mittel hoch : gering mittel . hoch gering mittel

Supination al Uberpronation

MittelfuR VorfuR

RiickfuR Mittell VorfuR

i |

Website

www.airiarunning.com

www.asics.de

www.merrell.com

www.saucony.de

Schlau shoppen

Beim Kauf von Laufschuhen ist es

durchaus sinnvoll, sich von Exper-
ten im Spezialgeschaft beraten

zu lassen. Da Sie sich und Ihre Be-
diirfnisse aber nun einmal am bes-

ten kennen und auch nur Sie spii-
ren, ob Sie sich in einem Modell

wohlfiihlen, sollten Sie ein wenig
Grundwissen zum Laufschuhkauf
mitbringen, damit Sie am Ende mit :

einem Paar hinausgehen, das zu
Ihnen passt.

40 triathlon

i @ Gehen Sie abends einkaufen:
Uber den Tag hinweg erschlafft die
Muskulatur, die das FuRlangsge-
wolbe vorspannt. Das heil3t, spa-
ter am Tag kann der Full um bis zu
i eine halbe GroRe groBer sein als

morgens.
@ Bringen Sie Ihre alten Schuhe

i mit: Mit der Zeit nutzt sich die
i SohleIhrer Laufschuhe ab. Die-
ser Abrieb kann Aufschluss iiber

Ihr Abrollverhalten und eventuel-

le Fehlstellungen geben. Wichtig:
i Wenn Sie beim Laufen orthopadi-

i sche Einlagen tragen, bringen Sie
diese mit zum Laufschuhkauf. Denn
Schuh und Einlage bilden eine Ein-
heit. Wenn Sie Ihre potenziellen
neuen Schuhe ohne die Einlage
Probe laufen, verfalscht dies das

! Laufgefiihl.

© Tragen Sie Ihre Laufsocken: Pro-
bieren Sie die Schuhe mit den
Sportsocken an, die Sie spater auch
zum Laufen anziehen werden. De-
ren Dicke und Passform hat direk-
ten Einfluss auf Sitz und Komfort

¢ der Schuhe.

B Natural

i @ Kaufen Sie ohne Zeitdruck: Neh-

i men Sie sich Zeit fiir den Lauf-
schuhkauf. Wer ins Geschaft hetzt

i und kurz in zwei, drei Paar Schu-

he schliipft, um maglichst schnell

{ wieder raus zu sein, riskiert Fehl-

i entscheidungen. Manches merkt
man erstin Bewegung: eine an der
Achillessehne schubbernde Fer-
senpartie, eine zuvor unentdeck-

{ teStiitze, die den FuR in eine

ungewohnte (und ungewollte) Be-

wegung zwingt. Laufen Sie die

i Schuhein der engeren Wahl Pro-

B» Tempo 8w Training @8 Training+

be, vielleicht kénnen Sie vor Ort
eine Bewegungsanalyse machen?
Aber: Laufband und Videokame-
ra allein sind kein Qualitatsmerk-
mal fiir einen Laden. Deshalb:

© Fragen: Es gibt keine dum-
men Fragen, wenn es um Ihre Ge-
sundheit geht. Deswegen lochern
Sie den Verkdufer mit allem, was
Thnen unklarist oder was IThnen
wahrend des Beratungsgesprachs
einfallt. Es sind Ihre Beine - und
die sollen Sie verletzungsfrei
durch die Saison tragen. Egal, ob

i esdie Schuhempfehlung oder die
Analyse betrifft: Ist Thnen etwas
i nichtklar, haken Sie nach. So be-
kommen Sie auch einen Eindruck
von der Kompetenz des Beraters.
@ Seien Sie offen fiir Neues: Pro-
bieren Sie dhnliche Modelle der

i gleichen oder eineranderen Mar-
© keaus. Eine solche Veranderung

! istfiir die FuBmuskulatur gut, sie

setzt neue Reize.

130/April-Mai 2015 tri-mag.de
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SKECHERS ALPHAWOOLF ASICS
GoMeb Speed 3 Alpha 2.0 Gel-Noosa Tri 10

Preis €114,95 €79,90 €139,95
US-GroRen (Herren/Damen) 6,5-14/4,5-9,5 8,5-12/5,5-9,5 7-12,13,14/5-12
Gewicht (pro Schuh, US-GroRe 10) | 208 Gramm 242 Gramm 270 Gramm
Sprengung (in mm, hinten:vorn) 4 (25:21) 10 (22:12) 10 (30:20)

Features (lt. Hersteller)

* unabhangig arbeitende Sensoren
an der Sohle fiir mehr Reaktions-
freudigkeit

e ,M-Strike”-Technologie soll zum
MittelfuRaufsatz anregen

e iiberarbeitete Overlaysim Ober-
material flir mehr Stabilitdt

e verbreiterter VorfuRbereich fiir
natiirlicheres Laufen

* stabilisierende MittelfuRplatte

e atmungsaktives Obermaterial

* abgestimmte Dampfungsgrade in
der Zwischensohle

* anatomisch vorgeformte Fersen-
kappe

* Einstiegshilfen

e schnell trocknendes Innenfutter

e Dampfungssysteme im Vor- und
RiickfuBbereich

e Stiitzelement mit zwei Harten in
der Mittelsohle fiir flieRende Ab-
rollbewegung und Stabilitat

e integrierte Fersenkappe fiir Halt
und Komfort

e {iberarbeitetes Sohlen-Flex-
system

e elastische Schniirsenkel

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

ziert, aber nicht aggressiv-minima-
listisch ist. Geeignet fiir leichte bis
mittelschwere Aktivlaufer.

Testeindruck Ein flacher, direkter, aber eher wei- i Der Schuh wirkt etwas billig, lauft i Den Testlaufern war der Schuh et-

(Zusammenfassung des cher Schuh. Er macht SpaR auf sich aber schon, vor allem bei In- was zu starr. Der FuR kann nur be-

Praxistests) schnellen und langen Laufen, ob- tervallen und schnellen Einheiten. i grenztarbeiten, bekommt aber ein
wohl man fiir letztere trainierte Mittelbreite Passform, flexible, gewisses Malk an Stabilitat. Gut
Laufmuskulatur und keine schweren : direkte Sohle. Er macht am meis- fanden die Laufer das mitgeliefer-
Fehlstellungen haben sollte. Ein Set i ten SpaR mit guter Lauftechnik, te Schnellschniirsystem. Fiir einen
Schnellschniirsenkel wird mitgelie- i dann kann man richtig Gas geben. i waschechten Triathlonschuh feh-
fert. Der Schuh ist schmal, sitzt gut : Sonst kdnnte er auf Dauer etwas len dem ,Noosa“ nur die Einstiegs-
am FuB; luftiges Material. hart sein. hilfen.

Fazit Leichter, flexibler Schuh, der redu- : Direkter, eher harter Schuh. Ein Uberprom’erer, die einen Schuh mit

Leichtgewicht zum Sparpreis fiir
Neutralldufer, die Sprengung ist
hoch, aberim akzeptablen Bereich.

gewisser Fiihrung suchen, diirften
hier fiindig werden.

Lauftyp

Supination Uberpronation

FuBaufsatz

Supination nor Uberpronation

Supination normal Uberpronation

Riickfuf Mittelful VorfuR

Torsionsfahigkeit

Riickfuf Mittelfu VorfuB

RiickfuB Mittelfu VorfuB

gering mittel hoch

gering mittel hoch

gering mit hoch

Website

www.skechers.de

www.alpha-woolf.com

www.asics.de

Wem und wann helfen Einlagen?

I"" L] Wer eine medizinisch
Einlage beschaffen sein, damit
sie fiir einen Laufer sinnvoll ist?

festgestellte Fehl-
¥ stellung hat, die das

Verletzungsrisiko er-

hoht, dem kdnneni
dividuell gefertigte orthopadische
Einlagen helfen. Was aber ist mit
Standardmodellen, die Laufern
mebhr Effizienz und geringeres Ver-
letzungsrisiko versprechen? Drei
Fragen an Bjorn Gustafsson vom
Biometrie-Institut Currex:

42  triathlon

Bjorn Gustafsson, wie sollte eine

Sie sollte aufjeden Fall dyna-
misch-flexibel sein. Wie eine
Untersuchung der Deutschen

i Sporthochschule K6ln mit fiinf
verschiedenen Standardein-

lagen ergeben hat, empfan-

i den die Probanden diese im Ge-
i gensatzzustarren Einlagen als
i Komfortgewinn.

i Woran liegt das?

i Der FuR hat gut 70.000 Rezepto-
ren an der Sohle. Konnen wir die-
se flachendeckend ansprechen,
so empfinden wir das als komfor-
tabel. Eigentlich ist das wie bei

i einem Sportsitz im Auto. Wich-
tigist aber, dass die Einlegesohle
nicht starr und steif ist. Denn das
wiirde den FuR blockieren und ihn
damitin eine veranderte Bewe-

i gung dringen.

i Was kann und soll eine Standard-
i einlage denn leisten?
MaReinlagen sollen ein konkretes
Problem beheben, gute Standard-
einlagen konnen den Komfort erho-
i hen und die Ermiidung der FuR- und
Wadenmuskulatur verzogern. Im
Prinzip ibernimmt die Einlage die
Haltearbeit der FuBmuskulatur -
zumindest teilweise. Keinesfalls
sollte sie den FuB ,einbetonieren”

i undin eine Bewegung zwingen.

M Natural 8w Tempo 88w Training @ Training+

Fotos: Carola Felchner (9), Currex

THE INTELLIGENT SPORTSWEAR

HIGHTECH AUS DER MEDIZIN FUR DEN SPORT.

MADE BY MEDI. MADE IN GERMANY.
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BROOKS NEW BALANCE NIKE

Launch 2

<

Race 1500

=,

P

Zoom Streak 5

REEBOK
ZQuick Dash

SCOTT
Race Rocker 2.0

Preis €110,- €120,- €99,95 €89,95 €120,-
US-GroRen (Herren/Damen) 8-13, 14, 15/6-12 8-13/6-11 6-13,14,15 (unisex) 6,5-13, 14/5-12 7-14/6-11
Gewicht (pro Schuh, US-GroRe 10) | 283 Gramm 210 Gramm 165 Gramm 282 Gramm 205 Gramm
Sprengung (in mm, hinten:vorn) 10 (32:22) 9 (28:19) 4(21:17) 8(30:22) 7 (23:16)

Features (lt. Hersteller)

e adaptive Dampfung in der Mittel-
sohle

* segmentiertes Dampfungs-
elementin der Ferse fiir sanftes
Auftreten und Abrollen

* durchgangig gedampfte, flexible
Sohle

e luftdurchld@ssiges Meshober-
material mit Aufdampfungen fiir
Halt ohne Nahte

e Schuh von Ironman-Weltmeister
Sebastian Kienle

» fiirambitionierte (Marathon-)
Laufer

e leichter, reaktiver Schuh

* stoRdampfende Zwischensohle

* atmungsaktives Meshober-
material

* Dampfung durch durchgehende
kompressionsgeformte Mittel-
sohle mit flacher ,Air“-Damp-
fungseinheitin der Ferse

* nahtlose Konstruktion im Zehen-
bereich fiir mehr Komfort

* mehr Halt bei wenig Gewicht dank
speziellen Vectran/Nylon-Ober-
materials (,Dynamic Flywire*)

* WaffelauRensohle

* Dampfung und Laufdynamik
durch leichten Schaumstoff

* breiterer VorfulRbereich, fiir
natiirliche FuRbewegung und FuR}
auf der Sohle zu stabilisieren

¢ Flexkerben fiir maximalen
Bodenkontakt

* niedrigprofilige Mittelsohle aus
leichtem ,Aerofoam” fiir Damp-
fung

* fiir dynamisches Laufen konzi-
piert

e atmungsaktives Schaftmaterial

e schaukelstuhlartig gebogene Au-
Rensohle (Kufen) fiir effizentes
Laufen

Testeindruck
(Zusammenfassung des
Praxistests)

Schuh mit gutem Sitz, der Grund-
stabilitat gibt, aber vor allemim
VorfuBbereich flexibelist. Die
Sprengung liegtim oberen Be-
reich fiir einen Wettkampfschuh.
Ganz knackig ist der Abdruck nicht,
aber da der Schuh weder Mittelful3-
briicke noch VorfuRdampfung hat,
Llauft er sich dennoch dynamisch.

Schuh fiir schnelle ebenso wie lan-
ge Laufe. Ersitzt durch die feh-
lende Fersenkappe hinten etwas
niedriger und lockerer als andere
Modelle dieser Kategorie, aber be-
quem am FuR. Das Laufgefiihlist
direkt mit leichtem Support, be-
sonders im MittelfuRbereich. Ge-
schmeidiges Abrollen auch bei Er-
midung.

An den straffen MittelfuRbereich
muss man sich gewdhnen. Der Be-
reich um die Achillessehne istim
Vergleich zum sonst niedrigen Kra-
gen hoch gezogen, das kann scheu-
ern. Im Test merkliche Dampfung,
aber dennoch direkt genug fiir kna-
ckiges Laufgefiihl bei schnellen
einheiten, vor allem auf Mittel-
und VorfuR.

Die Sohle stehtinnen etwas h6her
als aulRen, dasist ungewohnt. Den-
noch lief sich der Schuh angenehm.
Erist von Obermaterial bis Sohle
sehr flexibel und entsprechend an-
spruchsvoll fiir die Muskulatur. Wer
jedoch eine gute Lauftechnik und
keine schwere Fehlstellung hat,
findet darin einen guten Einstieg
ins natiirliche Laufen.

Der einzige Kritikpunkt waren

die Schniirsenkel, die sich trotz
Doppelknotens haufig losten. An-
sonsten ein dynamischer, direkter
Schuh fiir schnelle und auch lange
Trainings und Wettkampfe. Guter
Grip und angenehme, mittelbrei-
te Passform. An das Abrollen auf
Kufen” mussten sich einige Tester
erst gewdhnen.

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

Neutralschuh fiir Leichte bis Mit-
telschwere, etwas hohere Spren-
gung. Nicht bretthart, nicht but-
terweich. Solide, unkompliziert.

Mix aus Tempo- und Trainingsschuh
fiir leichte und mittelschwere Lau-
fer ohne schwere Fehlstellungen.
Leicht dampfend, aber direkt.

Sehr leichter, schmaler Schuh,
hauptsdchlich fiir Neutralldufer.
Gedampft, aber nicht schwammig.

Ahnlich dem Nike ,Free”, aber ge-
fiihlt etwas weicherin der Sohle,

der FuR sinkt mehr ein. Fiir gelibte
Laufer mit trainierter Muskulatur.

Flach und leicht. Die konvexe Soh-
leist gewdhnungsbediirftig und
eher weich als knackig, aber dyna-
misch-direkt.

Lauftyp

Supination n Uberpronation

Supination normal Uberpronation

Supination al Uberpronation

FuBaufsatz

Riickfu Mif VorfuR

RiickfuR Mitt VorfuR

Torsionsfahigkeit

gering mif hoch

Supination n Uberpronation

Supination normal Uberpronation

RiickfuR VorfuR

Riickful® Mitt VorfuR

Riickfu VorfuR

gering mittel hoch

gering hoch

i B

gering mitt hoch

Website

www.brooksrunning.de

www.newbalance.de

www.nike.com

www.reebok.de

www.scott-sports.com

Gut geschniirt

FuR entlasten, Blasen und blaue
Ndgel vermeiden, stabilisieren -
all das konnen Sie mit einer ent-
sprechenden Schniirung Ihrer
Laufschuhe bewirken.

44 triathlon

Nagelschoner: Sind
Thre Nagel nach dem
Laufen oft dunkel
verfarbt, stoRen Sie
wahrscheinlich stan-
dig gegen die Schuhspitze. Einen
Senkel von der Seite des kleinen
Zehs nach gegeniiber-oben fa-
deln, den Senkel dann mit Links-
Rechts-Schniirung durchfadeln.

Haltgeber: Bei die-

ser Variante der klas-

sischen Schniirung
i werden die obersten
f Locher mitverwen-

det, die Ferse bekommt dadurch
mehr Halt und der MittelfuR wird
i entlastet - besonders interessant
i fiir (Halb)Marathonis, deren Mus-
kulaturim Rennverlauf stark er-
miidet. Senkel von auRen durch
die oberen Locher fadeln und En-
den durch die Schlaufen ziehen.

M Natural 8w Tempo 88w Training @ Training+

Spann-Entspanner:
Die Parallelschnii-
rung, bei der die Sen-
kel gerade von einer
Seite zur anderen ge-

zogen werden, eignet sich fiir Lau-
fer mit hohem Spann, Supinierer

und Athleten mit HohlfuR. Der

gerade Senkelverlauf verteilt
i den Druck gleichméRig tiber den
i FuBriicken.

Hochstapler:

Haben Sie

trotz ,Spann

Entspanner”- /

Schniirung I
noch zu starken Druck
auf dem MittelfuB, versu-
chen Sie die Variante mit
Loch: unten und oben re-
guldr iiber Kreuz, in der
Mitte liber je zwei Locher
senkrecht.

130/April-Mai 2015 tri-mag.de

chem, breitem Spann, wenn
sie die Senkel senkrecht
und parallel durch die un-
tersten drei Locher zie-
hen und erst danach mit
der klassischen Schniirung
beginnen.

Platzlasser:
Weniger Druck
und mehr
Raum haben
Laufer mit fla-

Fotos: Carola Felchner

Zusammen-
halter:
Schmale FiiRe
bekommen
mehr Halt,

i wenn Sie die Schniirsenkel
: ganz oben durch die hin-

i teren Osen fadeln und die
vorderen frei lassen. Zu-

i sitzlich den MittelfuR fi-

xieren kénnen Sie, indem

i Siein diesem Bereich die
Schniirsenkel mit Knoten
rutschfest machen.

BRILLEN - HELME - KLE

JDUNG - SCHUHE

EKOI macht’s maglich!

. . d
Helm, Deine Brille un .
i on-0utfit

rde mit EKOl zu einem Unikat!

passe Dein

Schuhe farblich Deinem Triathl

an und we
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Preis €139,95 €109,95 €135,-
US-GroRen (Herren/Damen) 7-13, 14/6-11 7-13, 14/6-11 7-13, 14, 15/5-12
Gewicht (pro Schuh, US-GroRe 10) | 277 Gramm 278 Gramm 315 Gramm
Sprengung (in mm, hinten:vorn) 10 (30:20) 12 (30:18) 10 (33:23)

Features (lt. Hersteller)

* gleichmélig dicht geschaumte
Sohle fiir Dampfung

* Carbon-Rubber-Pods an der Sohle
fiir Traktion und Langlebigkeit

* Boa-Verschlusssystem seitlich am
Schubh fiir schnelles Justieren

* Einstiegshilfen an Zunge und Ferse

* neoprenartiges Obermaterial,
nahtfrei, integrierte Zunge und
kraftvoller Abstol}

* eingespritzte ,ZVA“-Sohle fiir
weniger Gewicht und mehr
Schockresistenz

e durchgehender Bodenkontakt
flir gleichmaRigen Lauf

* BarfuBtechnologie fiir mehr
Tragekomfort

* Meshobermaterial mit stiitzen-
den Einsatzen

* fiirs tagliche Laufen gemacht

 Mix aus Neutral- und Stabil-
Schuh

e Flexkerben

« diagonaler Rollbar fiir
Pronationskontrolle

 Crash-Pad von der Ferse bis zum
Mittelful fiir sanftes Abrollen

e adaptives Dampfungselementin
der Mittelsohle

Testeindruck
(Zusammenfassung des
Praxistests)

Die Wurzeln von Zoot liegen im Tri-
athlon, und das merkt man die-
sem Modell an. Esist weniger starr
in der Mittelsohle als sein Vorgan-
ger, die durchgehende, verstark-
te Ddmpfung machtihn fiir lange,
ruhig gelaufene Strecken geeig-
net. Das Drehverschlusssystem ist
interessant, brachte im Test aber
keinen merklichen Zeitvorteil.

Ein schmaler Schuh, der auch Lau-
fern mit hohem Spann passen diirf-
te. Erist flexibel, manchem Tester
war er allerdings vorn ein wenig zu
weich, hinten etwas zu starr. Kom-
promisslos direktist er nicht, aber
dynamisch genug, um ihn sowohl
durch Wettkdmpfe als auch tiber lan-
gere Strecken zu tragen. Gute Pass-
form, angenehmes Material.

Recht stabiler Schuh mit leichter
Stiitze. Dennoch lauft er sich nicht
wie ein Stabilschuh, er macht vor
allem auf langeren Strecken SpaR.
Ein solider Trainingsschuh, der
einen Mix aus Halt und Dampfung
bietet. Nichts fiir Minimalisten,
aber ein guter Begleiter fiir Uber-
pronierer.

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

Schmaler, auf Triathleten ausge-
legter Schuh mit Drehverschluss-
System und Einstiegshilfen.
Warmes Material.

Trotz Zoots Triathlonwurzeln ist
der Schuh explizit fiir Laufer ge-
macht - fiir solche mit Neutralstil,
die etwas Dampfung wollen.

Leicht gestiitzter Schuh mit gleich-
maRiger Dampfung fiir Laufer mit
leichter bis mittelschwerer Uber-
pronation.

Lauftyp

Supination nori Uberpronation

FuBaufsatz

Supination nori Uberpronation

RiickfuR fuld VorfuR

Torsionsfahigkeit

Supination Uberpronation

RiickfuR Lfuld VorfuR

gering mittel hoch

RiickfuR VorfuR

gering mitt hoch

gering ittel hoch

Website

www.zootsports.com

www.zootsports.com

www.brooksrunning.de

Verletzt, was nun?

Kaum ein Laufer, der

nicht mal verletzt

ist. Ob und wann m

weiterlaufen kann,

erkldrt Dr. Matthias
Marquardt, Internist und Autor
des Buches ,,Die Laufbibel”
(29,95 Euro, spomedis.de).

Doktor Marquardt, welche sind
Ihrer Erfahrung nach die hau-
figsten Lauferverletzungen?
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i Ganzklar Knie und Achillessehne
auf Platz eins, gefolgt von Fer-
sensporn, und auf Platz drei die
Schienbeinkantenreizung.

i Wie kommen solche Verletzungen
zustande? Meist durch Trainings-
fehler: zu viel, zu schnell, zu wenig
Pause. Die weit verbreitete Denke
ist: ,Wenn mein Stil passt undich
den richtigen Schuh habe, mussich
so viel laufen kénnen wie ich moc

i te. Aber das ist falsch. Jeder hat

i seineindividuelle Grenze.

i Kann man die verschieben? Ja, in-
dem Sie Trainingsfehler ausmer-
zen, die Athletik verbessern und

i sich dann technischen Dingen wie
Schuh- und Einlagenversorgung so-
wie Lauftechnik zuwenden. Aber
man schafft dadurch keinen Sport-
ler vom ReiRbrett. Ein X- oder 0-
Bein kann auch dauerhaft eine Min

i derbelastbarkeit bedeuten. Das

ndividuelle Verletzungsrisiko ist
immer durch Training, Material,

i Technik und Veranlagung bedingt.

i Bedeutet Verletzung Pause? Ich
sage immer ,Vom Rumsitzen wirds
nicht besser.” Natiirlich mussich
Pause machen, wenn ich Schmerzen
¢ bei einer akuten Verletzung habe.

Aber bei chronischen Uberlastungs-

i beschwerden wie einer Achilles-
i sehnenentziindung hilft eine lin-

gerfristige Pause nachweislich

i nicht, um die Heilung zu fordern.
Nach drztlicher Riicksprache kann
trainiert werden. Aber man soll-
te gleichzeitig nach den Ursachen
i forschen.

M Natural 8w Tempo 88w Training @ Training+

Fotos: Carola Felchner (9), privat
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test FREE TRI COLLECTION,
THOROUGHLY ENGINEERED
FOR RACE-DAY PERFORMANCE

DIADORA MIZUNO NIKE
N-6100-2 Wave Rider 18 Zoom Air Pegasus 31

——

ON RUNNING PEARL IZUMI

Cloudster EM Road N2 CASTELLI-CYCLING CORd

Preis €140,- €140,- €109,95 €139,95 €124,95

US-GroRen (Herren/Damen) 8-13,5/6-11 7-16/5,5-12 6-13,14,15/5-12 7-14/6-11 7-14/5-12

Gewicht (pro Schuh, US-GroRe 10) | 286 Gramm 260 Gramm 308 Gramm 334 Gramm 296 Gramm

Sprengung (in mm, hinten:vorn) 8 (34:26) 12 (33:21) 12 (33:21) 7 (33:26) 10 (31:21)

Features (lt. Hersteller) e Dampfungssystem im Fersen- und : ¢ leichte Dampfung durch speziel- : e reaktionsfreudige, flache Damp- o Stretchgewebe als Obermaterial : e dynamische Sprengung: 4 mm
MittelfuRbereich bei gleichzeiti- les Zwischensohlenmaterial fungin der Ferse passt sich der FuRform an (Aufsatz) bis 7,5 mm (Standphase)
ger Flexibilitat * neuer Sohlenaufbau fiir mehr e verandertes Design, um Damp- o verstarktes Netzgewebe in der e spezieller Schaum, derim Vorfuly

e integrierte Geox-Membran fiir Stabilitat und Komfort fung naher an den FuR zu riicken Ferse fiir mehr Halt Energiein der Abdruckphase zu-
bessere Atmungsaktivitat e {iberarbeitete ,Smoothride”- ¢ spezielles Meshobermaterial * Front so geformt, dass sich die riickgeben und in der Ferse Auf-
e dynamischer, fiir Laufer mit neu- Technologie (fiir geschmeidiges, mit weniger Lagen fiir reduzier- Zehen spreizen und so stabilisie- prallkréfte absorbieren und ver-
traler Abrollbewegung schaukelstuhldhnliches Abrollen) i tes Gewicht und Beliiftung bei ren und ddmpfen kdnnen teilen soll
e fiir ruhiges und flottes Tempo * Einlegesohle fiir Support und gleichzeitiger Stiitzwirkung * patentierte ,Réllchen“-Sohle fiir : e Sohleim Fersen- und VorfuR-
Dampfung e seitliches Crash-Rail an der sanfte Landung und kraftvollen bereich weiter nach oben gebogen
AuRensohle fiir gutes Abrollen AbstoR fiir rundes Laufgefiihl

Testeindruck Die Passform konnte iiberzeugen, Dampfungsschuh, der sich aber da- : Die Tester empfanden den Schuh Sehr sauber verarbeiteter Schuh, Die Sohleist besonders im Mittel-

(Zusammenfassung des die dicke Sohle und das dadurch re- i fiir ziemlich straff lauft. Die Spren- i als direkter als aufgrund der eher an dessen Laufeigenschaften sich | fuBbereich recht steif, das mag

Praxistests) duzierte Bodengefiihl gefiel eher gung ist recht hoch, vor allem im dicken Sohle und hohen Sprengung die Tester allerdings erst gewdh- bzw. vertragt nichtjeder. Das

weniger. Wer viel Dampfung und Fersenbereich gibt er viel Halt. Der i erwartet. Wer von seinem Schuh nen mussten. Die Rollchen sind Obermaterial ist dagegen ange-
Grundstabilitat, aber keine Prona-  Zehenbereich fallt dagegen etwas i eine gewisse Fiihrung und ein ge- hoch, man lauft ein wenig wieauf i nehm weich und anschmiegsam,
tionsstiitze sucht, diirfte hier fiin- i breiter aus. Die recht hoch bauen- | wisses Sicherheitsgefiihl erwartet, einem Laufband. Etwas fiir lange gibt aber geniigend Halt. Gleich-
dig werden. de Sohle flexte manchem Testerzu i diirfte mit diesem Modell gut be- Laufe und Athleten, die einen wei- i maRig und mit leichter Tendenz zu

wenig, anderen geniigte die Dyna- : dientsein. VorfuRlaufen ist dage- chen Aufsatz mdgen. weich gedampft.

mik, um ihn vor allem auf langen gen kaum moglich. Gegeniiber sei-

Laufen gern zu tragen. nem Vorgdnger dynamischer.

Fazit Mittelbreiter Trainingsschuh fiir Seine Konstruktion macht diesen Ein Schuh mit Luftpolsterdamp- Ein Schuh fiir alle Gewichtsklassen i Begleiter fiirs tégliche Training fiir

(Was charakterisiert den Schuh, Neutralldufer aller Gewichtsklas- Schuh am besten fiir Neutralldufer : fung hinten und vor allem fiir Fer- mit auffalliger Optik. Weiche Lan- Neutralldufer und (leichte) Uber-

wem ist er zu empfehlen?) sen. Lauft sich weich und wenig mit Fersenaufsatz geeignet. Dyna- | senldufer. Die Sohle fiihlt sich dung, insgesamt aber straffer als pronierer. Nichts fiir sehr schwe-

dynamisch, aber stabil. misch, aber nicht direkt. weich, der Schuh stabil an. durch die Réllchen zu vermuten. re Laufer.

Uberpronation i Supination Uberpronation { Supination al Uberpronation Supination Uberpronation | Supination Uberpronation

Lauftyp | swination

Fu[saufsatz RiickfuB VorfuR RiickfuB VorfuR RiickfuR VorfuR RiickfuB M VorfuR RiickfuB ul VorfuR

mittel hoch | gering el hoch i gering hoch gering mit hoch  gering hoch

Torsionsfahigkeit | ceins

Website www.diadora.de www.mizuno.eu www.nike.com www.on-running.com www.paul-lange.de

Noch nicht ath-

Stark maChen thd.MI?LLAUFER (RUC“KEN) ‘ UMFALLEI.‘IDF: KER?E (BAUCH) . AUSFALLSCHRIT'[-FLAMINGO letisch genug?
O Sie liegen auf dem Riicken, die Arme sta- o @ Legen Sie sich mit locker angewinkelten (BEINE UND GESASS) Weitere Ubunaen
Wer schnell sein will, ; bilisierend neben dem Kérper. Stellen Sie Beinen auf den Riicken. Der Kopf liegt auf ’ © Machen Sie einen Ausfallschritt, die f[erriathleteS
i #8 die FiiRe auf, heben Sie das Becken an, IThr Ihren Handen.® Aktivieren Sie Ihre Bauch- - Beine sind im rechten Winkel. Hinteres X ..
braucht Kraft. Laufspe- : finden Siein
e Korper bildet von den Schultern bis zu den : . muskulatur und strecken Sie die Beine pa- Schienbein bodenparallel, Oberkdrper . Y
zifische Kraft. Und zwar S o . H . L . JAthletik to go
in Beinen. Bauch und : Knien eine gerade Linie. @ Heben SieIhr ! - rallel senkrecht nach oben (ohne Schwung aufrecht, Arme im Lauferdreieck (max. (17,95 Euro
Riick D i . i rechtes Bein, das Knie stehtim 90-Grad- i zu nehmen!). Danach senken Sie das GesaR y 90 Grad). @ Ziehen Sie das hintere . (;medis d’e)
tcken. ‘lese e TR . Winkel, ein weiterer rechter Winkel sollte Ll kontrolliert wieder ab. © Unten angekom- § Bein nach vorn-oben und gehen Sie P ’
machen sie stark. zwischen Oberschenkel und Riicken sein. Senken Sie das Be men, strecken Sie ein Bein maglichst paral- in den Einbeinstand. Der Oberschen-

ATHLETIK

ab und wechseln Sie die Seite. i lelzum Boden aus, das andere bleibt gebeugt iber dem Kér- kel des angehobenen Beins istim Knie
TIPP: Achten Sie darauf, dass das Becken stabil bleibt und nicht per. Ubung wiederholen und das andere Bein strecken. 90 Grad gebeugt, wechseln Sie in der Bewegung die
zur Seite absinkt! TIPP: Schlagen Sie die Beine bei dieser Ubung nicht iiber Arme. Zuriickgehen.
{ Kreuz. Nur bei parallel gehaltenen Beinen wird die Muskulatur TIPP: Verfallen Sie nicht in , Passgang”“: Die Arme

i im Rumpfbereich gleichmifig belastet. bewegen sich gegengleich zu den Beinen.
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