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EDITORIAL

NO MONEY, NO FUN?

Neulich sprach mich ein
Vereinskollege an: ,Ich will
mir ein neues Triathlonrad
kaufen. Kannst du mir was
empfehlen?“ Klar“, sagte
ich und setzte unmittel-
bar zur Bedarfsanalyse
an. ,Wie viel Geld willst
du denn ausgeben?“, frag-
te ich zum Einstieg. Sei-
ne Antwort: ,Was man so
ausgeben muss. Vielleicht
8.000 Euro?“ Ich war platt.

Es ist mir nattrlich nicht verborgen ge-
blieben, dass immer mehr Hersteller kei-
ne Hemmungen haben, hohe 4- oder gar
5-stellige Betrdge fir ihre Topmodelle zu
verlangen. Doch unabhingig davon, ob der
Entwicklungsaufwand, die kleinen Sttick-
zahlen und die Einkaufspreise der Kompo-
nenten diese Summen rechtfertigen, habe
ich mich stets gefragt, wer solche Preise
wohl bezahlt. Seit neulich weif} ich es.

Ich versuchte meinem durchaus ambi-
tionierten, aber recht normal begabten
Agegroup-Kollegen klarzumachen, dass
er selbst fiir ein wirklich gutes Rad keine
8.000 Euro auszugeben brauche. Und ich
versicherte ihm, dass ich so etwas niemals
tun wiirde, so lange mein Lottoschein je-
den Mittwoch und Samstag zuriick ins
Portemonnaie wandert. Doch ich merkte
schnell, dass Geld hier nicht das Thema
war. Er wollte einfach das beste Material.
Punkt. Aus. Keine Kompromisse.

Seine Haltung vereinfachte nattrlich
die Beratung. Spitzenrader, auf die so man-
cher Profi neidisch wire, gibt es zuhauf.
Und ich gebe es zu: Auch ich kann nicht
anders, als heimlich von solchem Mate-
rial zu trdumen. Aber was soll man tun,
wenn Geld, wie bei den meisten von uns,
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eine gewichtige Rolle bei
der Materialwahl spielt?
Ich verrate Thnen einen
Tipp, mit dem ich bislang
hervorragend gefahren
bin: Haben Sie Geduld.
Die Modellpolitik zahlrei-
cher Hersteller hat uns bei
niichterner Betrachtung
folgendes gelehrt: Was
heute noch unerschwing-
liche Profitechnologie
ist, wird in vielen Fillen
schon sehr bald in die bezahlbare Mittel-
klasse durchgereicht werden. Ganz einfach
deshalb, weil der Markt nach immer neu-
en Modellen verlangt, die noch schneller,
noch leichter und, weshalb auch immer
dies notwendig erscheint, noch viel besser
sein sollen als ihre Vorginger. Und wenn
das passiert, ist der Zeitpunkt gekommen,
schnell und entschlossen zuzuschlagen.
Wenn Sie also bei den Preisen mancher
Produkte, die wir Thnen zum Beispiel auf
den Seiten Uber die Triathlon Convention
Europe vorstellen, zusammenzucken, blei-
ben sie ganz ruhig, lassen Sie sich begeis-
tern und denken Sie an meine Worte. Ein
Jahr voller Vorfreude liegt vor uns. Lassen
Sie uns die Zeit nutzen, um zu triumen.
Und wer weifs: Vielleicht merken wir dabei
ja auch, dass wir schon mit unserem aktu-
ellen Material jede Menge Spaf3 haben.
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Ihr Nils Flieshardt
CHEFREDAKTEUR | FLIESHARDT@TRI-MAG.DE

INSIDE triathlon

100 X100

FOTOS > Frank Wechsel, Silke Insel

100 x100 ist unter Schwimmern so
etwas wie ein Geheimcode fiir den
ultimativen Trainingstest. Hundertmal
100 Meter schwimmen — hintereinan-
der weg, mit einer festen Abgangs-
zeit: So lautete die Herausforderung,
der sich beinahe 100 Schwimmer und
Triathleten bei der jingsten GroBver-
anstaltung unseres Schwestermagazins
SWIM stellten. Mit dabei: Kollege Peter
Jacob, der sich wacker schlug und
seinen Muskelkater mittlerweile tber-
wunden hat. Tolle Event-Bilder finden
Sie auf www.swim.de

TCE-RUN

Messen sind fiir Redakteure nie ganz
ohne: Termine liber Termine, und man
kommt aus dem Reden nicht heraus.
So erging es auch Kollege Fabian
Fiedler auf der Triathlon Convention
Europe. Doch am Sonntag hatte er
eine Verabredung zu einem Termin, bei
dem nicht viele Worte gemacht wur-
den: Der 10-Kilometer-Run der TCE.
Bei eisigen Temperaturen musste sich
Fabian mit seiner Zeit von 32:56 Minu-
ten nur Triathlonprofi Christian Hérper
geschlagen geben. Wir finden, das
musste mal gesagt werden.
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Erst waren Stabilschuhe das Nonplusultra flir Laufer, dann kamen die
Minimalisten, jetzt diversifiziert sich der Laufschuhmarkt in Dutzende
Interpretationen des Begriffs »Natural Running«. Stellt sich die Frage:
Welcher ist denn nun »der Richtige«?

TEXT > CAROLA FELCHNER
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aufen ist nicht gleich Laufen. Mit frischen
Beinen loszurennen ist etwas ganz anderes,
als mit vom Radfahren vorermtideter Mus-
kulatur wie im Triathlon. Entsprechend
sind nicht unbedingt die besten ,reinen®
Laufer auch die schnellsten in der letz-
ten Disziplin eines Triathlonwettkampfs.
Selbst die besten Triathlonldufer sind bei-
spielsweise tber die abschlief}enden zehn
Kilometer einer olympischen Distanz rund
sechs bis sieben Prozent langsamer, als sie
in einem Laufwettkampf ohne vorheriges
Schwimmen und Radfahren gewesen wi-
ren. Dennoch oder gerade deswegen lohnt
es sich natirlich, die abschlieftende Dis-
ziplin regelmif3ig und vernunftig zu trai-
nieren, um den ,Bremseffekt” so gering
wie moglich zu halten - und es lohnt sich,
sich etwas genauer mit seinen Laufschu-
hen zu beschiftigen. Denn wenn Korper
und Muskulatur sich im Triathlon anders
verhalten als beim puren Laufen, kann es
sein, dass man im Dreikampf mit anderen
Modellen besser und effektiver unterwegs
ist als beim ,,Einkampf“. Um herauszufin-
den, was individuell am besten funktio-
niert, gibt es nur eine Mdglichkeit: aus-
probieren. So viele verschiedene Schuhe
wie moglich. Laufen Sie! Sie sind in guter
Gesellschaft.

SCHUHE SIND UNSCHULDIG

Die Liebe zum Laufen ist hierzulande
ungebrochen. Der Studie ,Beweg dich,
Deutschland” der Techniker Krankenkasse
aus dem Jahr 2013 zufolge geht jeder funf-
te Sporttreibende in Deutschland regelmé-
Rig joggen. Damit schldgt Laufen sogar Ko-
nig Fuf’ball, wenn es um aktiv betriebene

48

Sportarten geht. Mitt-
lerweile gehen laut Sta-
tista-Umfrage 2015 rund
2,4 Millionen Menschen in
Deutschland regelmafig auf
die Laufstrecke. Manche allein,
manche mit einem der rund 4.000
Lauftreffs in der Bundesrepublik - Ten-
denz steigend. Der Aufwirtstrend ist seit
den 70er-Jahren, als Deutschland den flot-
ten Fitnesstrend aus den USA iibernahm,
ungebrochen. Er liefy eine wachsende
Laufschuhindustrie entstehen, und mit
ihr neue Technologien und Schuhtrends.
Gehorten die 1980er und 90er noch den
Stabilschuhen mit dicken Sohlen und auf-
falligen Pronationsstiitzen, die verhindern
sollten, dass der Fufd im Knochelbereich
nach innen knickt wenn er aufsetzt, wur-
den die Nullerjahre zur Geburtsstunde der
Gegenbewegung, des ,Natural Running®“.
Dieser Trend, der auf moglichst wenig Be-
einflussung der Laufbewegung durch den
Schuh setzt, brachte bis heute existieren-
de Ikonen wie den Nike ,Free“ (2004) her-
vor und gipfelte in Minimalisten wie dem
,Five Fingers“, der nicht viel mehr ist als
eine hauchdinne Hiille, die den Fufd vor
Steinchen und Scherben schiitzen soll.
Interessant: In all den Jahren verdnder-
te sich die Anzahl der Liuferverletzungen
nicht nennenswert. ,In den vergangenen
vierzig Jahren gab es mehrere Hundert
Studien, die den Zusammenhang von Lauf-

> MAXIMALISMUS
Es muss nicht immer die Megasohle von Hoka
sein, aber der Trend geht klar weg von ultra-

RIELAUESCHUHTRENDS 2016

schuhen und Laufverletzungen untersuch-
ten“, sagt Wissenschaftler Benno Nigg von
der Universitit von Calgary (Kanada). ,Es
lasst sich aber dennoch kein klarer Zusam-
menhang zwischen bestimmten Techno-
logien und der Verletzungshiufigkeit her-
stellen.“ Das liegt zum einen daran, dass die
Studien mit zu wenig Teilnehmern durch-
gefiihrt wurden, zum anderen daran, dass
sVerletzung“ stets anders definiert wurde
- die Range reichte von leichtem Ziepen bis
hin zu operativen Eingriffen.

Doch wenn ein Laufschuh, egal, ob
wulstig oder minimalistisch, den Athleten
nicht vor Verletzungen schiitzen kann - ist
es dann nicht egal, in welchen Schuh man
schliipft? Kann man sich den ganzen Hype
um den Laufschuhkauf sparen? Nein. Denn
selbst, wenn ein passender Schuh Verlet-
zungen nicht komplett verhindern kann,
kann ein nicht passender Schuh sehr wohl
Verletzungen provozieren. Zwingt er z.B.
Fufy und Bein in eine bestimmte Abroll-
bewegung, kann das ebenso schmerzhaft
enden wie von Null auf Hundert in einem
kaum gedampften Schuh rennen zu wollen
und damit Muskeln, Binder und Sehnen

hoffnungslos zu tiberfordern.

DER ABSATZ WIRD KLEINER

Welcher ist nun aber der passende
Laufschuh? Genau genommen Kkei-
ner, denn ein Laufschuh ist eine sehr

minimalistischen Modellen. Sogar Nike hat seinen
,Free", die Mutter aller Natural-Running-Schuhe,
als langstreckentaugliche ,RN Distance“-Version
herausgebracht.

> NEUE TECHNOLOGIEN

Es &ndert sich was — unten wie oben. Immer

mehr Hersteller von Adidas tiber Brooks bis Puma
experimentieren mit (VorfuB-)Technologien, die die
Aufprallenergie zurlickgeben sollen. Dariiber hin-
aus werden die Obermaterialien immer ausgefeilter
(Strick, Klebungen, Fertigung aus einem Sttick) und
die Mittelsohlen immer leichter.

> DIVERSIFIZIERTHEIT

Nie gab es mehr Auswahl auf dem Laufschuhmarkt.
Weder Schlauchbootschuhe noch Minimalisten domi-
nieren, sind aber durchaus noch vorhanden. Es gibt
Natural-Modelle verschiedenster Ansétze und jede
Menge links davon, rechts davon und dazwischen.

individuelle Angelegenheit. Wenn er
jedoch das Kriterium ,ist bequem® er-
fullt, hat man bei der Auswahl schon
viel richtig gemacht: ,Es scheint so,
als ob wir unser Komfortempfinden
dazu nutzen, uns selbst vor Verlet-
zungen zu schiitzen®, zieht Nigg das
Fazit aus diversen Studien. Eine da-
von, die er selbst im Jahr 2009 leite-
te, ergab, dass die Probanden in dem
Schuh am effizientesten liefen, den
sie als am bequemsten einstuften.
Wichtig ist es also, zunichst ein-
mal sich selbst und seinen Laufstil
zu kennen und ihm zu vertrauen,
um einen Schuh zu finden, mit dem
man schmerzfrei gliicklich wird. Zu-

INSIDER. COACH. EXPERTE.

FOTO > Silke Insel



gute kommt den Athleten dabei, dass der
Markt derzeit so differenziert ist wie nie
zuvor. ,Natural hat bei allen Anbietern
Einzug gehalten, in allen Varianten. Gleich-
zeitig wichst aber die Kritik daran, jeden
so zu versorgen®, bestitigt Dr. Matthias
Marquardt (marquardt-running.de). Der
Sportarzt und Autor des Bestsellers ,Die
Laufbibel“, der uns auch bei anschliefsen-
dem Test unterstiitzt hat, freut sich tber
die immer undogmatischere Herangehens-
weise an das Thema Laufschuh. So werden
die Sohlen durchaus wieder dicker - Hoka
treibt es sogar auf plateaudhnliche Héhen -
die Sprengung bleibt jedoch bei den meisten
Schuhen gemifigt bis gering. Unterschie-
de zwischen der Sohlenhéhe am Ballen und
an der Ferse von mehr als 12 Millimetern
sind im Test kaum noch zu finden. Gut
so, denn solche ,Absatzmodelle“ zwingen
zum Fersenaufsatz, durch den Energie in
den Boden und die gesamte Aufprallkraft
ins Knie geleitet wird. Die amerikanische
Biomechanikerin Dr. Casey Kerrigan stellte
in einer 2010 veroffentlichten Studie fest,

dass Schuhe mit Stiitze und hoher Spren-
gung Huft- und Kniegelenke stérker belas-
ten als flachere Varianten. Umgekehrt kon-
nen Schuhe mit dicken Sohlen und geringer
Sprengung aber auch die Losung fiir schwe-
re Laufer mit Knieschmerzen sein.

DAS KANNSTE KNICKEN

,Ein Schuh beeinflusst immer die Lauf-
technik®, erklirt Bjorn Gustafsson, ehe-
maliger Triathlonprofi und Griinder des
Laufanalyse-Instituts currex in Hamburg,
das uns bei der Messung der Testschuhe
unterstitzte. Die Frage sei nur, ob das ge-
wollt sei. Denn nicht immer ist eine Korrek-
tur sinnvoll und notwendig, selbst wenn der
Fuf im Knochelbereich tiberméfig nach
innen (Uberpronation) oder aufen (Supina-
tion) abknicke. Das belegt eine grofde Studie
der dinischen Universitit Aarhus aus dem
Jahr 2013. Dafiir rekrutierten die Wissen-
schaftler knapp 930 Probanden aus Fit-
nessstudios und per Zeitungsannonce, die
bisher keine Liaufer waren, aber sich bereit
zeigten, es fir ein Jahr zu werden. Warum »>

SELBSTTEST FUR
IHREN AUFTRITT

WELCHER IST IHR FUSSTYP?

Befeuchten Sie lhre FuBsohlen und machen
Sie einen Schritt auf glattem Untergrund

oder Papier.

A

Durchgehender Abdruck,
mittig schmaler =
Normalfu

Durchgehender Abdruck,
mittig breit = SenkfuB},
abgeflachtes
Langsgewdlbe

Mittig fehlender
Abdruck = HohlfuB,
FuBsohlenband und
-muskeln vermutlich
verkiirzt

Quelle: Das groBe Laufschuhbuch, spomedis
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IHR FUSSAUFSATZ

Anhand des Abriebmusters der Sohle lhrer
alten Laufschuhe lassen sich Aufsatz und
Fehlstellungen erkennen.

GleichmaBig abgelaufen,
kein verstérkter Abrieb an
der Ferse = flacher FuBauf-
satz, FuBmuskulatur wird
zum Abfedern genutzt

Abrieb im zentralen
VorfuBbereich =
VorfuBlauf; FuB- und
Wadenmuskulatur wird
angespannt

AuBen an der Ferse
abgelaufen = Anzeichen
fiir Fersenlauf, FuBmus-
kulatur hat es schwer zu
stabilisieren und StoBle
abzufedern

Ist die Sohle am AuBen-
oder Innenrand durchge-
hend komprimiert, deutet
das auf ein Abknicken nach
auBen (Supination) oder
innen (Uberpronation) im
Knéchelbereich hin.

IHRE BEINACHSE

Stellen Sie sich vor einen bodenlangen Spie-
gel und machen Sie eine einbeinige Kniebeu-
ge (Kniewinkel ca. 40 Grad).

Knie bleibt gerade auf
einer gedachten Linie
von Huftgelenk- bis
Sprunggelenkmitte =
gerades Bein

A

Knie weicht nach auBen
von der gedachten
Linie ab = Hinweis auf
0-Bein

Knie weicht nach innen
von der gedachten Linie
ab = Hinweis auf
X-Bein

»

«

Dr. Matthias Marquardt, Laufarzt und Autor des Bestsellers
»Die Laufbibelc, iiber natiirliches Laufen.

Herr Dr. Marquardt,
was bedeutet ,,na-
turliches Laufen“?
Tut man das nicht
automatisch?
Meiner Meinung
nach nicht. Wenn
jemand mit etlichen
Kilos zuviel auf den
Huften in dick gedampften
Schuhen zwei Kilometer trabt,
ist das zwar Laufen, aber nicht
sehr natdrlich. ,,Nattrlich“ be-
deutet im Grunde, barfuB auf
nattirlichem Untergrund wie
Rasen zu laufen. Da das im
Trainingsalltag aber kaum um-
zusetzen ist, sollte der Kérper
zumindest in der Lage sein,
mit Muskulatur, Sehnen, Kno-
chen und stabilem Rumpf die
Laufbewegung zu unterstuit-
zen, den Aufprall abzufangen
und sich dynamisch wieder
abzudriicken.

Friiher waren stark gedampf-
te Schuhe das Nonplusultra.
Dann folgte die Gegenbe-
wegung mit moéglichst wenig
Schuh. Jetzt ist man irgend-
wo in der Mitte. Was ist denn
nun richtig?

Maximal dampfende und sta-
bilisierende Schuhe fand ich
nie optimal, weshalb ich den
Gegentrend begrit habe.
Allerdings ging auch der Mi-
nimalismus etwas zu weit.
Menschen, die an viel Schuh
gewohnt sind, haben gar nicht
die kérperlichen und musku-
laren Voraussetzungen, um
ohne Gewdhnung einen Schuh
zu laufen, der nicht mehr ist
als eine Hulle, die vor Kalte
und Steinchen schitzt. Dass
sich die Technologien nun

in der Mitte einpendeln, ist
deshalb eine logische Kon-
sequenz und eine sinnvolle

Wenn jeder anders lauft, darf
dann ein Fersenlaufer seinen
Laufstil beibehalten und ein
starker Uberpronierer weiter-
hin im Kndchel einknicken?
Das kann man nicht verallge-
meinern, und man darf solche
Entscheidungen auf keinen Fall
an einem isolierten Merkmal
festmachen. Eine Uberprona-
tion, die zusammen mit einem
0-Bein auftritt, wirkt als aus-
gleichende Gegenbewegung.
Wenn der Laufer bisher keine
Probleme hatte, braucht man

nicht korrigierend einzugreifen.

Wenn er aber Giberproniert und
gleichzeitig ein X-Bein bei ei-
ner Hiftdysplasie zu erkennen
ist, dann wird der Laufer tiber
kurz oder lang Probleme be-
kommen, und man sollte korri-
gieren. Meiner Meinung nach
lohnt sich deshalb eine profes-
sionelle Laufstilanalyse immer,

Entwicklung.

diese ungewohnliche Testlauferwahl? Er-
fahrene Laufer haben oft schon eine Ver-
letzungshistorie, die es schwierig macht,
den urspriinglichen Ausléser festzuma-
chen. Die Probanden wurden analysiert
und in die Gruppen starke Uberpronierer,
Uberpronierer, Neutralldufer, Supinierer
und starke Supinierer eingeteilt. Jeder
bekam das gleiche Lighttrainer-Modell
und eine GPS-Uhr und wurde ins Laufer-
leben entlassen. Rund 320.000 Kilometer

nicht erst, wenn man schon
Schmerzen hat.

und 300 drztlich bestétigte Verletzungen
spater war klar: Neutralldufer, die mehr
als 900 Jahreskilometer in den Beinen
hatten, waren etwas hiufiger verletzt als
Uberpronierer mit den gleichen Umfin-
gen. ,Daraus schlieffen wir, dass selbst
abweichende Pronationsgrade nicht ab-
normal sind und zwangsliufig zu Verlet-
zungen fithren®, so Studienleiter Rasmus
Ostergaard. Vielmehr ist die Verletzungs-
rate von Uberpronierern, die Bewegungs-
kontrollschuhe tragen, gleich hoch oder
hoher als die derer, die ihre Schuhe mit-
tels Zufallsprinzip wéhlen.“

FLACH LEHRT BESSER

Auch dem Fufdaufsatz zu grofie Bedeu-
tung beizumessen, fiihre zu nichts, glaubt
Gustafsson. ,Man muss immer das ge-
samte Bein und dessen Stellung von der
Hifte bis zu den Zehen anschauen, um
festzustellen, wodurch Verletzungen
und/oder Abknicken ausgeldst werden.“
Auch Laufarzt Matthias Marquardt ent-
scheidet bei seinen Patienten immer
nach dem Einzelfall und schaut sich das
jeweilige Risikoprofil an. ,Wie neue Stu-
dien zeigen, fiihrt ein flacher Schuh nicht

INSIDER. COACH. EXPERTE.
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automatisch zu einer besseren Technik®,
sagt er. ,Aber mit einem flacheren Schuh
lasst sich die Technik viel besser erlernen
und es macht mehr Spaf3.“

Wie wichtig die Technik ist, belegt
auch eine Studie, die der neuseelindische
Wissenschaftler Kelly Sheerin und seine
Kollegen Simon Pearson und Matt Cross
2013 vorstellten. Die Forscher nahmen den
Laufstil von knapp 240 Elitetriathleten un-
ter die Lupe und stellten fest, dass der Fuf3-
aufsatz (tiber Ferse, Mittel- oder Vorfuf3)
fuir die Geschwindigkeit nicht relevant war.
Vielmehr war der entscheidende Faktor die
Lauftechnik, speziell kurze Bodenkontakt-
zeiten. Um diese zu erreichen, braucht man
Korperspannung, einen stabilen Rumpf
und gut trainierte Waden.

Die wiederum bekommt man nur, wenn
man einen Schuh liuft, der Fuf$ und Bein
auch arbeiten lasst anstatt sie einzubetonie-
ren - und indem man fleiffig dehnt, kréftigt
und Lauf-Abe-Ubungen absolviert. ,Gerade
hier sind viele Liufer noch unbedarft“, be-
dauert Sportwissenschaftler Dennis Sandig

2O HABEN WIR GETESTEY

Ein erfahrenes Testerteam lief jeden Schuh der
Ubersicht auf verschiedenen Untergriinden, bei
unterschiedlicher Witterung und Gber diverse
Distanzen. Jeder Laufer in seinem individuellen
Laufstil, jeder auf einem anderen Leistungs-
niveau und bei anderem Tempo. Die Praxisein-
driicke wurden erfasst, ausgewertet und in der
Tabelle zusammengefasst.

Zusétzlich wurden die Schuhe im Labor der Bio-
metrieexperten von Currex (www.currex.de) ver-
messen und untersucht. Das Hamburger Unter-
nehmen ist unter anderem auf Software- und
Messsysteme sowie Komplettanlagen zur ortho-
padischen Biometrie spezialisiert und verfligt
liber eine umfangreiche Datenbank aktueller
Lauf- und Walkingschuhe.

von iQ Athletik in Frankfurt am Main und
rit zudem zu einer professionellen Lauf-
analyse, wenn man seinen Laufstil optimie-
ren mochte oder Reizungen, Entziindungen
oder Schmerzen hat. Denn Laufen ist eben
die Summe ganz schoén vieler Teile, und
der Laufschuh ist nur einer davon. Ob das
ein neutraler, gestiitzter, minimalistischer

oder etwas volumindserer ist, bleibt Threm
Bequemlichkeitsempfinden tiberlassen.
Vertrauen Sie Threm Gefiihl, bauen Sie re-
gelmifig Technik-, Dehn- und Kréftigungs-
tibungen ein und trainieren Sie verninftig,
was Umfinge und Héufigkeit angeht. Denn
auch beim Laufen gilt: Qualitét vor Quanti-
tat. Oder, wie Matthias Marquardt es aus-
drickt: ,Jeder hat seine individuelle Gren-
ze, selbst wenn Schuh und Laufstil passen.”
Und die sollte er seinem Korper zuliebe im
Laufen nur sehr behutsam verschieben.

>

CAROLA FELCHNER

Die Triathletin und Marathonlau-
ferin hat jahrelange Erfahrung
als Testredakteurin im Bereich
Material und Ausristung. 2014
erschien ihr Ratgeber ,Das gro-
Be Laufschuhbuch*.

Distributed by: GROFA® GmbH - www.grofa.com
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RACE DAY - TEST WHEELS

TESTE DAS GEFUHL, SCHNELLER ZU SEIN!

24er Testlaufrad-Serie - Windkanal erprobt, bis zu
7 Minuten Zeitersparnis auf der Ironman-Distanz.

38/TWENTYFOUR SET

WHITE LABEL BLACK LABEL

58/TWENTYFOUR SET

WHITE LABEL BLACK LABEL

78/TWENTYFOUR SET
WHITE LABEL

BLACK LABEL


http://www.currex.de

VON FLACHEN
FLITZERN UND
ROBUSTEN
RENNERN

Nicht nurim Mérchen
gibt es Schuhe, die nur
an bestimmte FliBe
passen. Es gibt flache
Modelle fiir gelibte,
schnelle Laufer, stabile,
die schwere Athleten
stlitzen und einiges
dazwischen. Unsere
Testkategorien und was
sie charakterisiert.
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Alphawolf Kona Trimarino 2.0 | New Balance
Fresh Foam Zanté V2 | Nike Free RN Distance |
Puma Speed 300 Ignite | Scott Palani RC |
Skechers GoMeb Speed 3

NATURAL

FuBtrainer sollen die Muskulatur starken, indem
sie sie arbeiten lassen. Es gibt minimalistische
Varianten ohne Sprengung (Héhendifferenz
zwischen VorfuB und Ferse) und gemaBigte
Modelle. Diese Schuhe umschlieBen den FuB fast
wie Socken und laufen sich sehr direkt.

SPRENGUNG > 0—4 mm
DAMPFUNG > wenig bis keine

SOHLE > diinn und oft durch Kerben oder
Fragmentierung sehr flexibel gehalten

OBERMATERIAL > meist sehr diinne Mesh- oder
Strickvarianten, die jede Bewegung mitmachen

FERSE > flexibel, keine starre Kappe

Alphawolf Kona Trimarino 2.0 | Brooks Launch 3 |
Mizuno Wave Catalyst | New Balance Fresh Foam
Zanté V2 | New Balance Vazee Prism | Nike
Lunartempo 2 | Puma Speed 300 Ignite | Scott
Palani RC | Skechers GoMeb Speed 3

TEMPO

Lighttrainer fallen ebenso in diese Kategorie, wie
die noch etwas aggressiveren Racer. Sie sind die
Schuhe der Wahl, wenn es schnell wird. Fiir diese
leichten, flachen und direkten Renner brauchen
Sie einen sicheren Laufstil.

SPRENGUNG > ab 4 mm
GEWICHT > weniger als 300 Gramm

DAMPFUNG > gering ausgepragt
STUTZE > meist nicht vorhanden
SOHLE > flach und hart
OBERMATERIAL > luftig und diinn

INSIDER. COACH. EXPERTE.



Asics Gel-Noosa Tri 11 | Asics FuzeX |

Brooks Ravenna 7 | Hoka One One Huaka |
Merrell All out Charge | New Balance Vazee
Prism | Nike Free RN Distance | On Running
Cloudflyer | Pearl Izumi Tri N2 | Puma Speed
600 Ignite | Reebok One Cushion 3.0 | Saucony
Guide 9 | Saucony Triumph Iso 2 | Skechers
Gorun Forza | Under Armour Speedform
Gemini 2 | Zoot Makai | Zoot Solana 2

TRAINING

Die Brot- und Butterschuhe fiir den regel-
maBigen Einsatz. Laufern, die Stabilitat
auf der FuBinnenseite benétigen, geben
sie mehr Halt als die leichten Tempo- oder
Naturalschuhe.

SPRENGUNG > 8—12 mm
STUTZE > sowohl neutral, als auch mit leichter
Stiitze vorhanden

LEISTEN > oft halbgebogen, das hei3t, nur
teilweise der FuBanatomie nachempfunden.
Etwas mehr Halt als ein gebogener Leisten
SOHLE > volumindser als bei Temposchuhen,
teilweise mit Dampfungselementen
ausgestattet

E139 APRIL/MAI 2016 > tri-mag.de

Brooks Ravenna 7 | Saucony Guide 9 |
Skechers Gorun Forza

FOTOS > Silke Insel

TRAIINING+

Stabil- und Bewegungskontrollschuhe fiir
schwere Laufer und starke Fehlstellungen.
Typisch fiir diese Kategorie sind die starken
Pronationsstiitzen in der Zwischensohle.

SPRENGUNG > 10 mm und hoher

GEWICHT > hoch, da oft mit dicken Dampf- und
Stiitzelementen gearbeitet wird

STUTZE > ausgepragt in Form harterer
Elemente an der Innenseite der Zwischensohle

LEISTEN > nicht der FuBform folgend, sondern
an der Innenseite gerade. GroBe Stiitzflaiche

OBERMATERIAL > dick und robust
FERSE > vorgeformt und gepolstert

YOU'RE

FASTER

THAN
YOU THINK


http://www.tri-mag.de

® Natural @ Tempo @ Training @ Training+

ASICS »GEL-NOOSA TRI 11«
|

ASICS »FUZEX«
|

€ 129,95

ALPHAWOOLF »KONA TRIMARINO 2.0«
|

€ 89,90

L (

US-GROSSEN | Damen: 5-15 US-GROSSEN | Damen: 512 US-GROSSEN | Damen: 5-9

Herren: 7,5-13 Herren: 6-15 Herren: 7,5-12,5
GEWICHT* 286 Gramm GEWICHT* 296 Gramm GEWICHT* 243 Gramm
SPRENGUNG | 10 mm (30/20) SPRENGUNG | 7 mm (33/26) SPRENGUNG | 5 mm (18/13)
FUSSAUFSATZ | leichte bis moderate Uberpronation FUSSAUFSATZ | Supination bis neutral FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation
TORSIONS- mittel TORSIONS- gering TORSIONS- hoch
FAHIGKEIT FAHIGKEIT FAHIGKEIT
LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer
FEATURESLT. | > Propulsion Trusstic: Sohlensystem, FEATURESLT. | > Fersenstitze fiir zuséatzliche FEATURESLT. | > angepasste Harte der Laufsohle
HERSTELLER das das Bindegewebe des FuBes HERSTELLER Stabilitat HERSTELLER fur mehr Dynamik

nachahmen und den Abdruck
kraftvoller machen soll

> optionales Schnellschniirsystem
inklusive

> nahtfreies Innenmaterial

> Lasche als Anziehhilfe

> wasserbestandiges Mesh

> Two-Foam-Technologie flir
Dampfung

> herausnehmbare Einlegesohle

> leichtes Mittelsohlenmaterial

> Flexkerbe unter der Sohle, die den
FuB fuhren und den Schrittzyklus
effizienter machen soll

> reflektierendes Material

> nahtlose Konstruktion

> Mesh-Obermaterial flr bessere
Ventilation

> Drainage in der Zwischensohle
> bis auf die Zehenkappe nahtlos
> schnelltrocknendes Innenfutter

TESTEINDRUCK Schneller, aber dennoch stabiler
Schuh mit Pronationsstiitze. Erist leicht, aber kein
minimalistischer Racer. Eher ein Dauerldufer mit
Gel-Dampfung, der auch mal hohere Tempi erlaubt.
Die Passform ist gut, der Ballenbereich fiir Vor- und
MittelfuBlaufer aber eventuell zu konkav gehalten.
Name und beiliegendes Schnellschnirsystem lassen
bereits auf einen speziellen Triathlonschuh schlieBen,
mittlerweile hat der Schuh auch eine Fersenlasche als
Einstiegshilfe bekommen. BarfuBlaufen ist méglich.

TESTEINDRUCK Der Fokus liegt auf Dampfung
und Halt fir Neutralldufer. Dafiir steckt stoBab-
sorbierendes Gel in der Mittelsohle. Fersenklam-
mer und seitliche Aufdampfungen verstarken das
anschmiegsame Obermaterial, sodass der Schuh
schlupffrei sitzt. Im Zehenbereich gibt er gut nach.
Die Dampfung ist weich, aber nicht schwammig.
Der Abdruck gut, ebenso die Sohlengeometrie. Ein
Allrounder im Neutralschuhsektor.

TESTEINDRUCK Ein eher einfacher Schuh — sowohl
was Material und Verarbeitung als auch was die
Sohlenkonstruktion betrifft. Er bietet jedoch ein in-
teressantes Preis-Leistungs-Verhéltnis, wenn man
eine trainierte FuBmuskulatur hat und schnell lau-
fen will und kann. Ein typischer Wettkampfschuh,
der aber fiir diese Kategorie relativ schwer ist. Die
Ruckstellkrafte konnten auf Dauer besser sein,
aber: flach, schnell, ohne Schnickschnack.

FAZIT Ein stabiler Trainings- und Wettkampfschuh
fur Triathleten, vor allem Fersenlaufer, und lange
Strecken. Ein Klassiker mit Potenzial.

www.asics.de
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FAZIT Ein komfortabler Mix aus Halt und Déamp-
fung flr lange Strecken bei geméaBigtem Tempo.

www.asics.de

FAZIT Ein akzeptabler Einsteiger-Racer flir Spar-
flichse mit guter Lauftechnik und Lust auf Speed.

www.alphawoolf.eu

INSIDER. COACH. EXPERTE.
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BROOKS »LAUNCH 3«
-

€ 120,00

US-GROSSEN | Damen: 6-12
Herren: 8-15

BROOKS »RAVENNA 7«
-

€ 140,00

L

US-GROSSEN | Damen: 5-12
Herren: 7-15

GEWICHT* 295 Gramm

GEWICHT* 322 Gramm

SPRENGUNG | 10 mm (31/21)

SPRENGUNG | 11 mm (33/22)

FUSSAUFSATZ | Supination bis neutral

FUSSAUFSATZ | leichte bis moderate Uberpronation

TORSIONS- hoch bis mittel
FAHIGKEIT

TORSIONS- mittel bis gering
FAHIGKEIT

LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer

LAUFTYP mittelschwere Laufer

FEATURESLT. | > BioMoGo: Mittelsohlenddmpfung,

HERSTELLER die sich dynamisch anpassen soll

> spezielle Elemente im MittelfuB3-
und Fersenbereich der Sohle fur
schnelles Abrollen

> aufgeschaumter Gummiim Vorfu
fur federnden AbstoB

> 3D-Fit-Print: strategisch ange-
brachte Stretch- und Struktur-
gewebe, die den Sitz verbessern
sollen

> Mesh im Obermaterial fir Belif-
tung und Feuchtigkeitsregulierung

FEATURESLT. | > die Mittelsohlenddmpfung Bio-

HERSTELLER MoGo DNA soll sich jedem Schritt
und jedem Laufstil dynamisch
anpassen

> der Diagonal Rollbar (DRB), eine
Verstarkung am inneren Mittelfu3-
bereich, soll den Kérper wieder in
sein natlirliches Bewegungsmus-
ter fuhren

> Midfoot Transition Zone und Seg-
mented Crash Pad sollen schnelles
Abrollen erméglichen

> Omega Flex Grooves im Rick- und
VorfuBbereich fiir mehr Flexibilitat

> einstellbarer, an der Ferse begin-
nender Sattel, der flir einen siche-
ren Sitz des MittelfuBes sorgen soll

> Mesh-Upper zur Feuchtigkeitsre-
gulierung und Kuhlung

TESTEINDRUCK Der Schuh ist recht flexibel, beson-
ders im VorfuBbereich. Die Aufdampfungen auf dem
Obermaterial geben seitlich am Spann guten Halt,
fuihren die Bewegung aber nicht. Das Laufen ist des-
halb trotz hohem Hinterbau dynamisch, der Schuh
neutral und schnell. Problemlos dirfte der Schuh
auf kurzen bis mittleren Strecken funktionieren.
Laufer ohne nennenswerte Fehlstellungen kénnen
ihn aber auch auf langen Strecken einsetzen.

TESTEINDRUCK  Ein Schuh mit geradleistigem Auf-
bau, der viel Stabilitat gibt. Er hat eine weit vorge-
zogene laterale Dampfung, medial ist er etwas fes-
ter, sodass der FuB3 an der Innenseite angehoben
wird. Soll er auch, denn der Schuh ist fir Laufer mit
Uberpronation gemacht. Geeignet fiir Trainingslau-
fe auf Asphalt.

FAZIT Einsolider Schuh fur alle Laufstile, bevor-
zugt jedoch fur Fersenaufsatz, und Laufer ohne
relevante Fehlstellungen.

www.brooksrunning.com
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FAZIT Ein fir alle Distanzen geeigneter Trainings-
schuh flr Uberpronierer. Keine Dynamikrakete,
aber ein solider Begleiter auf langen Strecken.

www.brooksrunning.com

T2I

A ELEVATE YOUR PERFORMANCE

NE

PERFORMANCE WETSUITS
DESIGNED AND DEVELOPED IN HAMBURG, GERMANY
TRI11.DE
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HOKA ONE ONE »HUAKA«
|

€ 150,00

MERRELL »ALL OUT CHARGE«
|

€ 130,00

MIZUNO »WAVE CATALYST«
|

€ 135,00

US-GROSSEN | Damen: 5-11 US-GROSSEN | Damen: 6,5-10,5 US-GROSSEN | Damen: 6-11

Herren: 7-14 Herren: 7-15 Herren: 7-13, 14, 15
GEWICHT* 276 Gramm GEWICHT* 312 Gramm GEWICHT* 278 Gramm
SPRENGUNG | 5 mm (28/23) SPRENGUNG | 9 mm (27/18) SPRENGUNG | 10 mm (20/10)
FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation FUSSAUFSATZ | leichte bis moderate Uberpronation
TORSIONS- hoch TORSIONS- hoch bis mittel TORSIONS- mittel mit Tendenz zu gering
FAHIGKEIT FAHIGKEIT FAHIGKEIT
LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer
FEATURESLT. | > R-MAT-Zwischensohle flir ermi- FEATURESLT. | > Mesh-Obermaterial FEATURES LT. | > Udic-Zwischensohle fir Dampfung
HERSTELLER dungsfreies Laufen HERSTELLER | > Haltesystem, das den FuB satt HERSTELLER bei wenig Gewicht

> nahtloser Schaft flr guten Sitz und
wenig Gewicht

> spezielles Schnellschniirsystem
(inkl. ,normaler” Alternative)

> durchgehende Mittelsohle flir
responsives Laufen

> 2,5-mal so dicke Mittelsohle wie
bei Standardlaufschuhen fiir StoB-
abfederung und Stabilitat

> konvexe AuBBensohlenform fiir kon-
trolliertes Abrollen (Meta-Rocker
Geometry)

umschlieBen soll
> Reflektor-Details
> herausnehmbares FuBbett

> Dampfung im Fersenbereich soll
Aufprall abfedern

> Smoothride-Technologie:
Sohlendesign, das Druck- und
Scherkréfte reduzieren soll

> Dynamotion Fit: Flexibles Ober-
material soll Bewegungsablaufe
optimieren und Faltenbildung
verhindern

> Intercool: seitliches Tunnelsystem
fir bessere Ventilation

TESTEINDRUCK Die Beflirchtung ,mit dem Huaka
wie auf Plateauschuhen lber die Laufstrecke zu
wanken, stellte sich als haltlos heraus. Durch die
geringe Sprengung und das flexible Obermaterial
lauft er sich dynamisch, mit gutem Abdruck. Fiir die
Sohlenhdhe ist er ziemlich leicht. Ein interessantes
Laufgefuhl fur VorfuB-, MittelfuB- und Fersenlau-
fer. Der Schuh ist allerdings so voluminds im Schaft
und dabei recht schmal, dass der normale FuB flir
eine gute Passform eine zusatzliche Einlegesohle
braucht — die Hoka gleich beilegt.

TESTEINDRUCK Der Trailschuh ist im Vergleich

zu den meisten anderen, eher minimalistischen,
Merrell-Modellen gedé@mpft. So eignet er sich auch
far Laufer mit maBig ausgepragter Laufmuskulatur,
die sich gern auch einmal vom Asphalt weg tiber
Wald- und Feldwege oder Trails bewegen. Griffige,
stabile und vollflachige Sohle, die ihn zu einem
guten Partner auf rutschigem, matschigem Unter-
grund macht. Flexibel, aber gut gedampft.

TESTEINDRUCK Ein insgesamt fester Schuh mit
leichter Pronationsstiitze. Die Wave-Platte gibt
sowohl bei schnellen als auch bei langen Einheiten
Stabilitat. Im Zehen-/Ballenbereich ist der Schuh
flexibel, die Seitenpolsterung am Knéchel lasst
ihn aber nicht ganz so satt sitzen. Der typische
Mizuno-Fan, der das direkte Laufgefiihl und die
puristische Passform mag, dirfte jedoch mit die-
sem Schuh glticklich sein.

FAZIT Ein softer Schuh fiir gleichméaBiges Tempo.
Aufgrund der Innennéhte nichts fir BarfuBBl&ufer.

www.hokaoneone.eu

56

FAZIT Ein robuster Begleiter fir Trail-Einsteiger
und Laufe abseits befestigter StraBen.

www.merrell.com

FAZIT Wettkampfschuh fiir Uberpronierer, die es
soft, direkt und auch mal schneller mégen.

www.mizuno.eu/de

INSIDER. COACH. EXPERTE.
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*pro Schuh in MannergroBe US10

NEW BALANCE »FRESH FOAM ZANTE V2«
- |

€110,00

@

US-GROSSEN | Damen:5-10,5
Herren: 7,5-13

GEWICHT* 247 Gramm
SPRENGUNG | 6 mm (24/18)
FUSSAUFSATZ | Supination bis neutral

TORSIONS- hoch bis mittel
FAHIGKEIT

LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer

FEATURESLT. | > Fresh-Foam-Zwischensohle soll fur

HERSTELLER Déampfung und Stabilitat sorgen

> nahtfreies Obermaterial

> Leightweight Solid Rubber:
strapazierféhig und flexibel

> FantomFit-Obermaterial soll an
besonders beanspruchten Stellen
stabilisieren

> das Obermaterial soll sich dank
Bootie Construction wie eine
Socke an den FuB schmiegen

TESTEINDRUCK Ein schneller, leichter, jedoch nicht
auf Reduktion abzielender Schuh. Komfortabel und
dynamisch. Da auf eine feste Fersenkappe verzich-
tet und ein sehr flexibles Obermaterial gewéahlt wur-
de, sitzt der Zanté gut am FuB, fast wie eine Socke.

Ein durchdachter Schuh, der funktioniert.

FAZIT Ausgewogen. Fir Fersenlaufer ohne groB3e
Fehlstellungen und aktive L&aufer mit Freude an
Geschwindigkeit.

www.newbalance.de
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TCC-Sport, D-O6108 Halle

sport schefe — die Laufexperten,
D-19053 Schwerin

TRIONIK Multisport GmbH, D-22303 Hoamburg
Bike & Sport, D-26382 Wilhelmshoven

Sport Ziel Bremen, D-28195 Bremen

LoufZone, D-31785 Homeln

Loufmal Kossel, D-34132 Kassel

Magdeburger Laufladen, D-39108 Mogdeburg
Bonner Louf & Triathlon Center, D-53111 Bonn
B2 Sport Bonewitz, D-55124 Mainz

Rothoor Aktiv - Lauf- & Triathlonsport,
D-57319 Bod Berleburg

Nowalala , D-63073 Offenboch

Rod+Triathlonshop Neu-lsenburg,
D-63263 Neu-Isenburg

Loufwerk, D-63571 Gelnhousen
Sport Ebli , D-64347 Griesheim
Tri Shop Saar , D-66119 Saarbricken

Roy Sports, D-71634 Ludwigsburg
Tubinger Laufladen, D-72074 Tubingen
Sportteam Bruchsal, D-76694 Forst
run-shop Freiburg, D-79115 Freiburg
Sport Ruscher, D-80686 Munchen
Cycle Rosenheim, D-83022 Rosenheim
Sport Dietsche, D-88512 Mengen
Sportfreund Shop, D-89073 Uim
Synergy-Sports, D-90431 Nurnberg
Lifestyle - Laufsport-Triathlon, D-92637 Weiden
Intersport Sport Frank, D-95028 Hof

SchwimmZone.ot, AT-4470 Enns
Tempo-Sport AG, CH-8800 Thalwil

www.kiwomi-deutschlond.de
Telefon DE/AT: +49 6131-97 133-O
www.mzero.ch

Telefon CH/FL: +4132 63150 OO
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NEW BALANCE »VAZEE PRISM«
|

€ 120,00

©

NIKE »FREE RN DISTANCE«
- |

€ 130,00

[

*pro Schuh in MannergréBe US10

NIKE »LUNARTEMPO 2«
|

€ 120,00

US-GROSSEN | Damen: 6-11 US-GROSSEN | Damen: 5,5-10 US-GROSSEN | Damen: 5,5-12
Herren: 7,5-14 Herren: 7-12,5 Herren: 6-16
GEWICHT* 298 Gramm GEWICHT* 254 Gramm GEWICHT* 212 Gramm
SPRENGUNG | 10 mm (31/21) SPRENGUNG | 8 mm (26/18) SPRENGUNG | 9 mm (28/19)
FUSSAUFSATZ | leichte bis moderate Uberpronation FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation FUSSAUFSATZ | Supination bis neutral
TORSIONS- mittel mit Tendenz zu gering TORSIONS- hoch TORSIONS- gering
FAHIGKEIT FAHIGKEIT FAHIGKEIT
LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer
FEATURESLT. | > REVLite-Zwischensohle: soll bei FEATURESLT. | > AuBensohlenkonstruktion soll na- FEATURESLT. | > perforierte Innensohle flir mehr
HERSTELLER weniger Gewicht gut démpfen HERSTELLER tirliche Bewegungsablaufe auf HERSTELLER Atmungsaktivitat und socken-

> nahtfreies Obermaterial

> flexible Fersenkappe

> Ndurance-Fersenbereich fiir mehr
Abriebfestigkeit der AuBensohle

> Stabilitat durch Dual Density
Medial Post (leicht gestutzt)

> Sockliner fiir reibungsfreie
Passform im Schuh (Bootie
Construction)

langeren Strecken erlauben

> leichte Lunarlon-Dampfung fir ein
weiches, federndes Laufgefiihl auf
langen Strecken

> Obermaterial aus einlagigem
Strickgewebe mit Flywire fiir
atmungsaktiven Tragekomfort

ahnliche Passform

> einlagiges Mesh im Obermaterial.
Flywire-Fasern umschlieBen
zudem den InnenfuB und verbin-
den sich mit den Schnirsenkeln
fur eine bewegungsfreundliche
Passform

> Lunarlon-Schaumstoff als Damp-
fung (weich und strapazierfahig)

> Schaumstoffkragen flir weiches
Tragegefiihl im Knéchelbereich

> Mesh-Zunge mit Schaumstofffutter
far mehr Tragekomfort

> Waffelsohle als Aufprallschutz

TESTEINDRUCK  Zu schnell fiir einen Trainings-
schuh, zu stabil fir einen Racer. Der Vazee liegt
genau in der Mitte. Ein Schuh mit medialer Stitze,
der flir hohe Geschwindigkeiten gemacht ist. Der
gebogene Leisten sorgt fur gute Laufdynamik. Vor
allem im Zehenbereich flext er sehr gut, der Ab-
druck ist entsprechend knackig und direkt. Die
gute RuckfuBdampfung und der dynamische Vor-
fuB machen SpaB.

TESTEINDRUCK  Ein Free fiir lange Distanzen:

Das urspriingliche Konzept der ,,Mutter aller
Natural-Schuhe* wird durch die dicker besohlte
Langstreckenvariante an sich ad absurdum geftihrt.
Aber der Schuh lauft sich gut, der FuB kann sich
noch immer frei bewegen, muss aber etwas weni-
ger arbeiten.

TESTEINDRUCK Eine Mischung aus leichtem Renn-
und gedampftem Komfortschuh. Man rollt eher
Uber die Sohle ab, als dass sie im VorfuBbereich ein-
knickt und nachgibt. Dennoch lauft sich der Schuh
recht dynamisch. Durch das dichte, straffe Ober-
material sitzt er sehr gut am FuB.

FAZIT Ein flotter, gesttitzter ,, Zwitter” fur leichte
Uberpronierer mit Tempoambitionen.

www.newbalance.de
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FAZIT Free-Gefuihl XXL fur Laufer mit trainierter
Muskulatur und ohne groBe Fehlstellungen.

www.nike.com

FAZIT Besonders Fersenlaufer durften im Wett-
kampf SpaB mit diesem Schuh haben.

FOTOS > Silke Insel

INSIDER. COACH. EXPERTE.


http://www.newbalance.de
http://www.nike.com
http://www.nike.com
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® Natural @ Tempo @ Training @ Training+

ON RUNNING »CLOUDFLYER«
|

€ 169,95

PEARL IZUMI »TRI N2«
|

€ 129,95

PUMA »SPEED 300 IGNITE«
L -

L (

US-GROSSEN | Damen: 6-11 US-GROSSEN | Damen: 611,12 US-GROSSEN | Damen: 5,5-11,5

Herren: 7-14 Herren: 7-13,14 Herren: 7-15
GEWICHT* 291 Gramm GEWICHT* 298 Gramm GEWICHT* 243 Gramm
SPRENGUNG | 12 mm (31/19) SPRENGUNG | 11 mm (29/18) SPRENGUNG | 9 mm (27/18)
FUSSAUFSATZ | leichte bis moderate Uberpronation FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation FUSSAUFSATZ | Supination bis neutral
TORSIONS- hoch TORSIONS- mittel TORSIONS- hoch
FAHIGKEIT FAHIGKEIT FAHIGKEIT
LAUFTYP mittelschwere bis schwere Laufer LAUFTYP mittelschwere bis schwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer
FEATURESLT. | > Obermaterial aus antimikrobiellem FEATURESLT. | > 3-D-Seamless-Print-Oberschuh- FEATURESLT. | > leichtes, nahtfreies Obermaterial
HERSTELLER Netzgewebe HERSTELLER Technologie fir eine luftige HERSTELLER | - reflektierende Elemente

> nahtfrei Struktur > PU-Schaum im Fersenbereich

> gewdlbte Sohlenform zur
Unterstiitzung der natiirlichen
Abrollbewegung

> a-férmiges Sohlenelement ver-
hindert, dass sich Steine in der
AuBensohle festsetzen

> einzeln bewegliche
Sohlenelemente

> Zero-Gravity-Schaum fiir weiches
Laufgefiihl

> abriebfeste Gummielemente an
besonders beanspruchten Stellen
der AuBensohle

> Transfer-Dry-Spacer-Netz soll die
FiiBe kiihl und trocken halten

> sockenédhnliche Oberkonstruk-
tion und Schnellschnirsystem fur
schnellen Wechsel

> 1:1 Energy Foam im Fersenbereich
soll die die Aufprallkréafte beim
Bodenkontakt absorbieren und
verteilen

> Kombination aus geschdumtem
Gummi am VorfuB und Carbon-
gummi im Dampfungspolster soll
dampfen und abriebfest sein

der Sohle fur Rickfederung und
Komfort

> Evertrack+: leichtes, robustes
Material, das an besonders bean-
spruchten AuBensohlenbereichen
flr Langlebigkeit sorgen soll

> Propulsion Zone: Spezielles Ma-
terial, das vorn an der AuBensohle
angebracht wird, um die Energie-
rlickgewinnung zu verbessern

> perforierte, atmungsaktive und
antibakterielle Einlegesohle

TESTEINDRUCK Das fiir On typische Rélichenprin-
zip als Dampf- und Rickfederelement an der Au-
Bensohle wird beibehalten, aber in geméaBigter Form
umgesetzt. Die Réllchen sind im Fersenbereich sta-
biler, was besonders Fersenlaufern zugute kommt,
fur die die gréBeren Dampfungsrollen leichtsam zu
instabil werden kdnnen. Die Carbonplatte im Schuh-
boden macht ihn fester.

TESTEINDRUCK  Ein auf Triathlonwettkdmpfe ausge-
legter Schuh mit Schnellschniirsystem und Einstiegs-
hilfe. Er sitzt satt am FuB, was jedoch den Einstieg er-
schwert. Das Obermaterial ist nahtlos, weshalb man
ihn barfuB laufen kann. Da das Material recht fest

ist, ist der Schuh sockenlos allerdings nur maBig be-
quem. Das Schnirsystem ist pfiffig, die Laufdynamik
trotz vergleichsweise hoher Sprengung gut.

TESTEINDRUCK Der schnellste, reduzierteste
Schuh der ,Speed Ignite“-Reihe. Er lauft sich direkt.
Der Zehenbereich fallt etwas weiter aus, was aber
nicht unbedingt ein Nachteil ist. Ansonsten ein un-
auffalliger, gut konstruierter Schuh fir schnelle Ein-
heiten und das Training auf der Bahn.

FAZIT Einsimples, aber effektives Sohlenkonzept,
besonders fiir NormalfuB3-Fersenlaufer.

www.on-running.com

60

FAZIT Ein triathlontauglicher Schuh mit gentigend
Dampfung flir die Mittel- und Langdistanz.

www.paul-lange.de

FAZIT Schnorkelloser Wettkampfschuh fir Mittel-
und VorfuBlaufer.

de.puma.com

INSIDER. COACH. EXPERTE.

FOTOS > Silke Insel


http://www.on-running.com
http://www.paul-lange.de
http://de.puma.com

*pro Schuh in MannergroBe US10

PUMA »SPEED 600 IGNITE«
L -

€ 139,95

US-GROSSEN | Damen: 6-11

REEBOK »ONE CUSHION 3.0«
|

€ 109,95

US-GROSSEN | Damen: 5,5-10

Herren: 7-15 Herren: 7-13
GEWICHT* 327 Gramm GEWICHT* 287 Gramm
SPRENGUNG | 7 mm (30/23) SPRENGUNG | 14 mm (33/19)

FUSSAUFSATZ | Supination bis neutral

FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation

TORSIONS- hoch mit Tendenz zu mittel TORSIONS- hoch bis mittel
FAHIGKEIT FAHIGKEIT
LAUFTYP mittelschwere bis schwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer

FEATURES LT. | > Everfit+: spezielle Schnirung fiir

HERSTELLER mehr Stabilitat im MittelfuB- und
Fersenbereich

> Reflektorelemente

> leichtes, atmungsaktives Netz als
Obermaterial (an der Zehenbox)

> PU-Schaum in der Mittelsohle
(Dual Layer) furr Rickfederung und
Komfort

> eine vertikale Kerbe hinten und die
entkoppelte Ferse sollen sukzes-
sives Abrollen von der Ferse tiber
den Mittelfu ermoglichen

> antibakterielle Einlegesohle

> Evertrack+ und Propulsion Zone
(siehe Speed 300 Ignite)

FEATURESLT. | > nahtloses Mesh-Obermaterial

HERSTELLER | > niedriger Schnitt fir mehr Bewe-
gungsfreiheit im Knéchelbereich
und schnelle Richtungswechsel

> Zwischensohle aus drei Schaum-
stoffarten flir Dampfung, Stabilitat
und AbstoBkraft

> NanoWave-Material, das sich
anpassen und den FuB mittig im
Schuh fixieren soll

> Noppen auf der AuBensohle
fir mehr Reaktionsfahigkeit,
Fersenverstarkung flir mehr
Strapazierfahigkeit

> Fersenkappe flir bessere Passform
und Stabilitat

> reflektierende und Warme
speichernde Elemente fiir Komfort
und Sicherheit bei Winterl&dufen

TESTEINDRUCK Der Schuh wurde mit dem Ziel kon-
struiert, Neutrallaufer schnell und komfortabel vor-
warts kommen zu lassen. Die Sohle ist kraftig und
lauft sich ordentlich, das Obermaterial ist dagegen
nicht ganz so stabil. Vor allem der Schaft im hinte-
ren Bereich dirfte einigen Laufern zu dick gepols-
tert sein. Die geringe Sprengung lasst alle Tempi zu.

TESTEINDRUCK  Auf den ersten Blick wirkt der
Schuh ziemlich massiv, ist aber vor allem vorn sehr
flexibel und eher weich abgestimmt. Er ist beson-
ders im Zehenbereich ziemlich weit. Die Sprengung
ist sehr groB und zwingt quasi zum Fersenaufsatz.
Die Sohlenkonstruktion macht ihn vor allem fur
Supinierer interessant.

FAZIT Ein Schuh auch fur schwere Laufer, zum
Einsatz auf der taglichen Trainingsrunde.

de.puma.com

E139 APRIL/MAI 2016 > tri-mag.de

FAZIT Ein eher weicher, sehr hoch gesprengter
Schuh. Eher etwas fiir Fersenldufer und den Einsatz
auf dem Laufband.

TIM O’'DONNELL
TOP TRIATHLET

IDEAL FIT.
ULTIMATE POWER

THE 2016 REDESIGNED PHANTOM

O\ Agua Sphere

www.aquasphereswim.com

PHANTOM PREMIUM DEALER:
CH — Thalwil, Tempo Sport
D — Dormagen, Bronny.de Triathlonstore
D — Forst, Sportteam Bruchsal
hylen, Sportartikelvertrieb TriPower
Trionik
D — Handewitt, Deep Blue
D — Héchstadt, Fahrrad Dresel
D — KélIn, Sportshop Triathlon
D — Lauchringen, Pacemaker Sport KG
D — Ludwigsburg, Roy Sports
D — Mannheim, L+S Laufshop
D — Rielasingen, Tri4YOU.com
D — Saarbriicken, Bender Sports
D — Stolberg, Radsport Ganser
D — Stuhr, Shark-Sportswear Stuhr e.K.
D — Tibingen, Tubinger Laufladen
D — Viernheim, Triathlonshop Brandmiille



http://de.puma.com
http://www.reebok.de
http://www.tri-mag.de

® Natural @ Tempo @ Training @ Training+

SAUCONY »GUIDE 9«
|

€ 140,00

@

SAUCONY »TRIUMPH ISO 2«
|

€170,00

SCOTT »PALANI RC«
|

€ 129,95

@

US-GROSSEN | Damen: 5-12 US-GROSSEN | Damen: 512 US-GROSSEN | Damen: 6-11
Herren: 7-14,5 Herren: 7-14,5 Herren: 7-14
GEWICHT* 291 Gramm GEWICHT* 310 Gramm GEWICHT* 221 Gramm
SPRENGUNG | 9 mm (32/23) SPRENGUNG | 9 mm (33/24) SPRENGUNG | 7 mm (23/16)
FUSSAUFSATZ | leichte bis moderate Uberpronation FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation FUSSAUFSATZ | Supination bis neutral
TORSIONS- gering TORSIONS- mittel TORSIONS- hoch
FAHIGKEIT FAHIGKEIT FAHIGKEIT
LAUFTYP leichte bis schwere Laufer LAUFTYP mittelschwere bis schwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer
FEATURES LT. | > Feuchtigkeit leitendes FEATURESLT. | > Everun-Technologie flir dauerhafte FEATURESLT. | > leichte Aero-Foam-Mittelsohle
HERSTELLER Obermaterial HERSTELLER Energiertickgabe und Komfort an HERSTELLER fur gute Dampfung

> leichte, robuste AuBensohle

> stabilisierende Aufdampfungen
auf dem Obermaterial (nahtlose
Fertigung)

der FuBsohle

> Topsole: Dampfungsmaterial, das
durch eine spezielle Technologie
naher an den FuB gebracht wird
fur direktes Laufgeftihl und mehr
Komfort

> Tri-Flex-AuBensohlenkonstruktion
fur besseren Bodenkontakt

> |sofit-Obermaterial fiir besseren,
geschmeidigeren Sitz

> |eicht konvexe eRide-AuB3ensohle
fir sicheren FuBaufsatz und
schnelles Abrollen

TESTEINDRUCK Die neueste Version eines seit lan-
ger Zeit bewahrten Stabilschuhkonzepts. Er hat
eine kraftige Sohle und eine ebenso kraftige Stitze,
ist aber nur maBig gesprengt. Die leicht gebogene
Leistenform gibt Dynamik, ein aktiver Laufstil ist
mit ihm maéglich. Am wohlsten flhlt sich der Schuh
auf gemaBigten Trainingslaufen und an den FiBen
von Uberpronierern, fiir die es beziiglich Sprengung
flacher sein soll.

TESTEINDRUCK Ein neutraler Schuh, der auch fiir
schwere Laufer stabil genug ist, solange sie keine
schweren Fehlstellungen aufweisen. Er sitzt kom-
fortabel und satt am FuB. Die dicke Sohle reduziert
aber das Geflihl fir den Untergrund etwas, die
moderate Sprengung funktioniert jedoch fiir alle
Laufstile. Auf Asphalt und Schotter lauft er sich
griffig, besonders bei langsamerem Tempo.

TESTEINDRUCK Ein flacher, leichter Rennschlappen
mit enger Passform. Er braucht Laufer ohne Fehl-
stellungen, da er bei Ermtidung keinen Halt auf

der Innenseite gibt. Ein im Knéchelbereich niedrig
geschnittener Schuh ohne Schnickschnack, beson-
ders flir supinierende bis neutrale Laufer.

FAZIT Eine gute Wahl fiir Einsteige und Aufsteiger,
die einen soliden Schuh suchen und auf Unterstuit-
zung stehen.

www.saucony.de
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FAZIT Ein neutraler Allrounder fiir den Einsatz im
Training. Eine gute Wahl fr schwere Laufer.

www.saucony.de

FAZIT Fur schnelle Einheiten und kurze Rennen an
den FiiBen von supinierenden oder neutralen Mittel-
und VorfuBlaufern.

www.scott-sports.com

INSIDER. COACH. EXPERTE.

FOTOS > Silke Insel


http://www.saucony.de
http://www.saucony.de
http://www.scott-sports.com

*pro Schuh in MannergroBe US10

SKECHERS »GORUN FORZA«
- -

SKECHERS »GOMEB SPEED 3«
|

€ 124,95 € 129,95

© L
US-GROSSEN | Damen: 5-11 US-GROSSEN | Damen: 5-11

Herren: 7-14 Herren: 7-14
GEWICHT* 313 Gramm GEWICHT* 212 Gramm
SPRENGUNG | 14 mm (35/21) SPRENGUNG | 6 mm (25/19)
FUSSAUFSATZ | leichte bis moderate Uberpronation FUSSAUFSATZ | Supination bis neutral
TORSIONS- gering TORSIONS- hoch
FAHIGKEIT FAHIGKEIT
LAUFTYP leichte bis schwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer

FEATURESLT. | > Resalyte-Mittelsohle fiir

HERSTELLER Reaktionsfahigkeit, Stabilitat
und Dampfung

> Pronationsstitze

> vorgeformte Fersenkappe
und Zusatzpolsterung innen
im Fersen-/Gelenkbereich fiir
besseren Sitz und mehr Halt

> nahtarmes Material mit 3D-Druck
soll Komfort und Atmungsaktivitat
verbessern

> Reflektor-Details

FEATURESLT. | > patentierte Resalyte-Dampfung

HERSTELLER (Mittelsohle) fiir mehr Komfort

> Speed-Platte in der Sohle flir mehr
Reaktionsféahigkeit und héhere
Stabilitat im MittelfuB

> nahtloses Innenmaterial

> weiches Obermaterial
fur Atmungsaktivitat und
Passgenauigkeit

TESTEINDRUCK  Ein stabiler Schuh mit dem
herstellertypischen MittelfuBlaufgefihl. Stabil-
schuhtypisch ist er weniger flexibel und sehr hoch
gesprengt, aber komfortabel. Er lauft sich erstaunlich
dynamisch. Der Schuh sitzt eher locker, was
schmale, kleine FliBe etwas herumrutschen lasst.

Fur groBe, schwere Laufer aber durchaus eine

gute Option.

TESTEINDRUCK Anschmiegsam, aber straff —

ein Schubh fur Laufer, die Gas geben wollen und

die korperlichen Voraussetzungen fur reduzier-

te Schuhe haben. Die Sohle ist flach und fest, die
Zwischensohle fiihlt sich dynamisch an, was ihn fir
schnelle Einheiten — egal, ob Training oder Wett-
kampf — pradestiniert. Der volumindse Vorfu3
fordert einen mittelbreiten FuB.

FAZIT Interessant fir Fersenldufer mit Fehlstellun-
gen, die etwas Flexibilitat behalten wollen.

www.skechers.de

E139 APRIL/MAI 2016 > tri-mag.de

FAZIT Ein flacher, schneller Schuh fir Vor- und
MittelfuBlaufer ohne Fehlstellungen.

www.skechers.de

KEEP TIME

VERTEX 80

*Optional mit oder ohne zentraler
Aussparung

eInkl. integriertem Flaschenhalter

«Sattelneigung 78°-82° fir aggressive
Positionierung

RMP

Ausgestattet mit einer innovativen bogen-
formigen Halterung (Elliptical Arch), die mit
fast jedem Sattel kompatibel ist.

PROFILE
DES/IGN.

profile-design.com

House of Brands Distributed by: GROFA® GmbH - www.grofa.com



http://www.skechers.de
http://www.skechers.de
http://www.tri-mag.de

® Natural @ Tempo @ Training @ Training+

UNDER ARMOUR »SPEEDFORM GEMINI 2«
-

€ 130,00

Z00T »MAKAI«
|

*pro Schuh in MannergréBe US10

Z0O0T »SOLANA 2«
|

US-GROSSEN | Damen: 5,5-10 US-GROSSEN | Damen: 6-11 US-GROSSEN | Damen: 6-11

Herren: 7,5-13 Herren: 7-13, 14 Herren: 7-13, 14
GEWICHT* 304 Gramm GEWICHT* 291 Gramm GEWICHT* 289 Gramm
SPRENGUNG | 11 mm (32/21) SPRENGUNG | 13 mm (29/16) SPRENGUNG | 12 mm (28/16)
FUSSAUFSATZ | Supinierer bis neutral FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation FUSSAUFSATZ | neutral bis leichte Uberpronation
TORSIONS- hoch TORSIONS- gering TORSIONS- hoch bis mittel
FAHIGKEIT FAHIGKEIT FAHIGKEIT
LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer LAUFTYP mittelschwere Laufer LAUFTYP leichte bis mittelschwere Laufer
FEATURESLT. | > UA SpeedForm: Technologie, FEATURESLT. | > Zwischensohle mit zwei Harten FEATURESLT. | > robustes, luftdurchlassiges
HERSTELLER die dem FuB Fiihrung geben soll HERSTELLER (Stitze) HERSTELLER Mesh-Obermaterial

> scheuerfreie, ultraschallver-
schweiBte N&hte als Stiitze und
fir mehr Komfort

> perforiertes Obermaterial
mit ultraschallverschweiBter
Versiegelung fiir dauerhafte
Atmungsaktivitat

> geformte Zehenkappe — soll stiitzen
und strapazierfahig sein

> in die Mittelsohle eingebettete
Einlegesohle flr zusatzliche
D&mpfung, zum Feuchtigkeits-
transport und fir mehr Komfort

> MittelfuBstutze (ArchForm)

> anatomisch angeordnete Flexrillen
flir optimiertes Abrollen

> aufgeschaumte AuBensohle und
Carbongummi in der Ferse (leicht
und robust)

> gedampfte Ferse

> durchgehende Sohle fur Stabilitat
auf langen Laufen und fir Fiihrung
des FuBes

> Carbongummi im Fersenbereich
fur Langlebigkeit

> gepolsterte Ferse

> interne Verstarkungselemente
und angepasster Verlauf der
Schnirung fir gute Passform

TESTEINDRUCK  Ein sehr luftiger Schuh, der hin-
ten etwas hoch baut. Die Dampfung, vor allem im
Fersenbereich, ist eher weich, das Abrollverhal-
ten harmonisch. Die Zehenbox ist gerdumig und
sehr flexibel, die Ferse gibt guten Halt. Das Mate-
rial ist nahtlos, im Knéchelbereich aber recht hoch
gezogen.

TESTEINDRUCK Das nahtlose Obermaterial macht
BarfuBlaufen méglich. Dank ausgewogener Damp-
fung ist der Schuh langstreckentauglich, allerdings
ist die Sprengung etwas hoch. Die Mini-Pronations-
stiitze im MittelfuB und das flexible Obermaterial
stabilisieren wenig — eher etwas flir Laufer ohne
Fehlstellungen.

TESTEINDRUCK Ein solider Neutralschuh mit fester
Sohle. Dynamisch und flott mit geschmeidigem
Abrollverhalten und angenehmer Dampfung. Fiirs
Training und lange Wettkampfe eine gute Wahl,
wenn man allenfalls eine leichte Uberpronation hat.

FAZIT Ein barfuBtauglicher Schuh, der den Laufer
etwas Richtung MittelfuB drangt.

www.underarmour.de

64

FAZIT Langstreckentauglicher Triathlonschuh fir
Athleten ohne Fehlstellungen.

www.zootsports.com

FAZIT Ein flotter Langstreckler flir Laufer ohne
nennenswerte Fehlstellung und Stiitzbedarf.

www.zootsports.com

INSIDER. COACH. EXPERTE.

FOTOS > Silke Insel


http://www.underarmour.de
http://www.zootsports.com
http://www.zootsports.com
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