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Vor ein paar Monaten habe ich so richtig ausgemistet. Ich bin
umgezogen und beim Kistenpacken in einen regelrechten
Aufraumwahn geraten. Sogar vor dem Schuhschrank habe
ich nicht Halt gemacht — obwohl man ja als Frau gar nicht ge-
nug Schuhe haben kann. Auch nichtals Laufer: Die Anzahl
der Schuhpaare sollte der der wochentlichen Einheiten ent-
sprechen, heifSt eine Faustregel. Jedes Paar hélt 1.000 Kilome-
ter, eine andere. Ob das stimmt, sei dahingestellt. Laufschu-
he befanden sich in meinem Schrank jedenfalls eine ganze
Menge. Alte und neue, bunte und schlichte, flache Schlap-
pen fiir die Bahn und Profilierte firs Grobe.

Und wihrend ich so dasaf und jedes Paar in die Hand nahm,
um es in meine Umzugskiste zu packen, ihm noch ein paar
Gnadenkilometer zu geben oder es eiskalt auszurangieren,
stellte ich fest: Gar nicht so einfach, sich zu trennen. Denn
Laufschuhe konnen Geschichten erzahlen. Geschichten von
schnellen Tempolaufen auf der Bahn, reichlich Lauf-Abc auf
dem Rasen, von langen Liufen im Wald, Kilometern auf
Asphalt. Eine abgenutzte Sohle weckte Erinnerungen an den
letzten Marathon, bunte Schntirsenkel an einen Staffellauf
mit Freunden. In die Kiste damit! Neben die alten Cross-
Spikes, die mich, starr vor Dreck, sofort an schlammbespritzte
Trikots und Laktatduschen am Berg denken lieen.

Ich muss zugeben, dass es eine Weile gedauert hat, bis der
Schrank ausgeraumt und sein Inhalt sortiert war. Nicht nur
wegen der Menge, sondern wegen der redseligen Schuhe. Viele

von ihnen haben es nicht in die Umzugskiste geschafft. Weil
man sich manchmal eben trennen muss von alten Dingen -
um Platz zu schaffen fiir neue. Neue Schuhe, mit denen man
neue Geschichten erlebt. Schuhe, die einen durch Schlamm-
pfutzen tragen oder zur Bestzeit begleiten. Schuhe fir diens-
tags, Schuhe fiir samstags. Schuhe, die mehr als 1.000 Kilome-
ter schaffen, und solche, die kaum eine Marathonvorbereitung
aushalten — aber das Rennen zum
Highlight machen. Schuhe, die pas-
sen und zu einem passen. Denn mit
der Trennung geht keine einzige Er-
innerung verloren. Und auch kein
Laufkilometer. Ich wiinsche Ih-
nen, dass Sie — vielleicht ja in die-
ser Ausgabe — immer wieder neue
Lieblingslaufschuhe finden. Und
dass die Ihnen irgendwann viel zu
erzihlen haben.

Thre Sina Horsthemke, Redakteurin
horsthemke@tri-mag.de

ool
/
/

)




laufen | intro

A
Laufschuhe: Wir zeigen Thnen die Trends der Industrie, beglei-
ten Sie auf dem Weg zum passenden Treter und sagen Ihnen, worauf

Sie beim Einkauf achten sollten. AuSerdem: der grofe triathlon-Lauf-
schuhtest mit 29 aktuellen Modellen und 6 Einlagen.

Training: Die optimale Technik, Lauf-Abc, Treppenléufe, Intervall-
training — und Motivation. Mit unseren Tipps werden Sie schneller!

A=t
.

Konstantin Bachor

Fiir unsere Lauftrainings- und -techniktipps
ab Seite 44 haben wir uns prominente Un-
terstiitzung geholt: Der Wolfsbhurger Triath-
lonprofi Konstantin Bachor zeigt Ihnen, wie
Siein der dritten Disziplin alles aus sich
herausholen konnen.

18 triathlon
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Unser groRes Laufspecial hilft Ihnen auf die FiiRe! Mit

passender Ausriistung und der richtigen Lauftechnik wird
Ihnen die natiirlichste Fortbewegungsart des Menschen
noch mehr SpaRR machen.
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enken Sie an etwas,

das Sie mit dem Be-

griff ,,schnell” verbin-

den. Vielleicht ist das

ein Formel-1-Bolide, eine Rakete oder ein

Zeitfahrrad. Immer sind es windschnitti-

ge, minimalistische Dinge. Beim Thema

Laufschuhe scheint diese Logik hinge-

gen auszusetzen. Sie wollen schnell lau-

fen — aber mit einem Schuh, der eher ein
Schlauchboot als ein Torpedo ist.

In den meisten Kdpfen sitzt immer noch
die Vorstellung fest, ein Laufschuh misse
dampfen, stiitzen und fihren — und man
muisse ihm das auch ansehen. Ein technisch
aufwendiges Modell sieht stirker nach
Funktion aus als ein Minimalschuh. Da-
bei materialisiert gerade letzterer die auf-
keimende Riickbesinnung der Laufszene
auf die eigentliche Aufgabe des Schuhs: den
Fuff mechanisch (gegen spitze Gegenstin-
de) und thermisch (gegen Kilte und heiffen
Asphalt) zu schiitzen. Und ihn nicht etwa
in eine Bewegung zu zwingen, die er bar-
fuf§ anders ausgefiihrt hitte.

Ach, du dicker Dampfer!

Kritisch sind besonders voluminése Dimp-
fungselemente unter der Ferse. Bisher gibt
es keine klinische Studie, die belegt, dass
Dimpfungen das Verletzungsrisiko sen-
ken. Im Gegenteil: Die amerikanische Bio-
mechanikerin Dr. Casey Kerrigan stellte
in einer 2010 im Fachmagazin ,PM&R*
veroffentlichten Studie fest, dass Schuhe
mit Stiitze und hoher Sprengung (einem

Gefdhrliche Sprengung

Ein Beispiel: Der Adidas Salvation 2 in GroRe
43 (US 10) hat eine Sprengung von 13 mm.
Das entspricht einem Gefalle von 6.5%! Die
Stellung von Hiift-, Knie- und Sprungelen-
ken beim Laufen entspricht so jener beim
Bergablaufen. Also Vorsicht: ,HighHeels”
auf der Laufrunde wirken sich auBerdem
auf die Muskulatur aus, haufige Folgen sind
Uberbelastungen des Knies sowie Muskel-
verkiirzungen und -dysbalancen. Kaufen Sie
einen moglichst flachen Schuh.

20 triathlon

Fotos: Frank Wechsel

grofSen Bauhohengefille zwi-
schen Ferse und Ballen) Huft-
und Kniegelenke stirker be-
lasten als flachere Varianten.
Ein gewisses Maf§ an Damp-
fung ist in Ordnung, da unser
Bewegungsapparat fur (lan-
ges) Laufen auf hartem Un-
tergrund nicht ausgelegt ist.
Bei starkem Gefille verlagert
sich das Gewicht aber auf den
Vorfufd; ein unverhaltnisma-
Big hoher Druck lastet dann
auf einer sehr kleinen Flache.
Auch gibt es Hinweise darauf,
dass eine zu weiche Daimpfung
die Beinmuskel-Spannung ver-
ringert. Die ist aber notwen-
dig, um sich kraftvoll vom
Boden abdriicken zu konnen.
Dicke Dampfungen rauben bis
zu 25 Prozent der Energie, so
der kanadische Forscher Ben-
no M. Nigg. Zudem neigten
Laufer in stark gedampften
Schuhen zum Fersenlauf, bei dem sie ihre
Aufprallenergie mit fast gestrecktem Knie
direkt in den Boden rammen, statt effekti-
ven Vortrieb zu leisten.

Energiespar-Modelle

Dass mit Schuhen mehr Energie aufge-
bracht werden muss als ohne, ist physika-
lisch unvermeidlich: Der Schuh ist breiter
als der Fuf3, der Hebel und damit die Kraft,
die auf die Gelenke wirke, vergrofert sich.
Kerrigan und ihr Team ermittelten um 54
bezichungsweise 38 Prozent groffere Ro-
tationskrafte auf Haft- und Kniegelenke
in Stabilschuhen. Um den fiir Sie energe-
tisch besten Schuh zu finden, miissen Sie
Thre Laufmotorik kennen (Seite 22-26).
Ungestitzte Modelle beeinflussen die Be-
wegung am wenigsten. Das gilt selbst bei
leichter Fehlstellung, da der Korper die
Bewegung gewohnt ist; eine plotzliche
Korrektur konnte mehr schaden als nut-
zen. Leiden Sie an laufinduzierten Belas-
tungsbeschwerden durch eine Kombina-
tion aus Knickfufl (Uberpronation) und

X-Bein, ist eine Stuitze (festeres Sohlenma-
terial an der Innenseite, ,,2. bzw. 3. Har-
te“) in Ordnung,.

Kippen Sie nach auflen ab, wiirde eine

Stiitze die Fehlstellung verstirken, so dass
Supinierer besser beraten sind mit Neutral-
schuhen plus orthopadischer Einlage, die
auflen stitzt. Sind Sie bisher gut mit Ih-
ren Schuhen zurechtgekommen, dann
bleiben Sie dabei. Kleinere Umstellungen
hin zu weniger Dampfung oder aktiverem
Laufstil konnen Sie behutsam vornehmen.
Wenn Sie Probleme haben, sollten Sie
Laufstil und Schuhwahl iberprifen.

Der Status quo

Zwar gab es auch 2011 viele Modelle mit
einer Sprengung von 13 Millimetern und
mehr. Doch der Anteil an Testkandidaten
mit Sprengung im einstelligen Millime-
terbereich ist gestiegen. Vielleicht ist es zu
frih, um von einem Trend zu sprechen.
Eine positive Tendenz hin zum natarli-
cheren — und mittelfristig effizienteren —
Laufstil ist jedoch zu erkennen.



Der triathlon-Test
im Detail

Alle Labortests wurden unter standardi-
sierten Bedingungen von den Hambur-
ger Biomechanik-Experten der Firma
currex durchgefiihrt. Das Spektrum des
von Sportwissenschaftler Bjorn Gustafsson
gefihrten Unternehmens reicht von
Mess- und Softwaresystemen bis hin zu
Komplettanlagen zur orthopéadischen
Biometrie.

Sprengung
Riick- und Vorfudampfung sollten mog-
lichst flach sein und ungefahr gleich hoch
bauen. Je geringer der Hohenunterschied
(Sprengung), desto besser fiir den getibten
Laufer. Keinesfalls sollte die Ferse wie bei
einem Absatz aufgestellt sein. Gemessen

ey
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haben wir die Sohlenhohe mit einem nur
in der Vertikalen beweglichen Messstab.
Ermittelt wurde jeweils der Abstand der
Innensohle zum Untergrund im Bereich
der Fersenmitte und im Bereich des Grof3-
zehengrundgelenks. Liegt beispielsweise
ein Wert bei 36, der andere bei 27 Milli-
metern, betragt die Sprengung 9 Milli-
meter. Ein akzeptabler, wenn auch nicht
optimaler Wert, wie er im Test hdufig
vorkommt.

Absorption & Dampfung
Die Messung der Stoflabsorption er-
folgte vertikal im Zentrum von Fersen-
und Zehenballenbereich und gibt Auf-
schluss tber die Fihigkeit des verbauten

ONENESS

way

Materials, die Energie des Aufpralls
zu schlucken. Viele Hersteller haben
Diampfungselemente im hinteren dufle-

ren Fersenbereich verbaut, die bei dieser
Messung nicht mit erfasst werden. Das
Diampfungsverhalten eines Laufschuhs
wird zudem durch weitere Faktoren wie
Sohlenform und -elastizitat oder die Tor-
sionsfahigkeit beeinflusst und kann da-
her von den Werten der vertikalen Stof3-
absorption abweichen.

Praxistest
Neben dem Expertenurteil wurde jeder
Schuh von mehreren Testern (sieche Seite
31) gelaufen und anschliefend mit Hilfe
eines Fragebogens bewertet.
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Wie geht’s denn so?

Bei Aschenputtel bringt der Prinz den passenden Schuh
vorbei. In der Realitat konnen Sie auch selbst herausfinden,
welches Modell fiir Sie das optimale ist.

Y Lisa Schmidt

ehr Leistung und hoheres Tem-

po, nur weil Sie in einen Schuh

schliipfen? Schon wir’s! Auch

wenn manche Hersteller das
von ihren Modellen behaupten: Ein Lauf-
schuh kann niemals Thren Fuf verbessern.
Angesichts harter Strafen, spitzer Gegen-
stainde und Minusgrade ist er zwar unver-
zichtbar, aber er sollte Sie so wenig wie
moglich storen. Die schlechte Nachricht:
Den perfekten Schuh gibt es nicht. Die
gute: Den optimalen schon!

Um den passenden Schuh zu finden, hel-
fen Thnen moderne Analyseverfahren im
Sportfachhandel (Seite 25), immer mehr
Laufgeschifte bieten sie inzwischen an.
Zwar kommen Sie an eine professionelle
Bewegungsanalyse nicht heran, geben ITh-
nen aber meist zuverlassige Orientierung,
um im untbersichtlichen Schuhangebot
die Nadel im Heuhaufen zu finden. Leider
sind diese Analysen noch nicht der Stan-
dard und auch bei der Beratungsqualitat
gibt es grofle Unterschiede. Unser Tipp:
Gehen Sie vorbelastet ins Schuhgeschaft —
je mehr Sie wissen, desto eher konnen Sie
beurteilen, ob die Beratung gut ist und die
vorgeschlagenen Modelle Threm Lauftyp

Ihre dynamische Beinachse

Gerade Beinachse

@ Machen Sie vor dem
' Spiegel eine einbei-
nige Kniebeuge. Be-
wegt sich Ihr Knie da-
bei auf einer gedachten
Linie zwischen Hiift-
und Sprunggelenk (Von-
Mikulicz-Linie)? Dann
istIhre Beinachse gerade und Ihr Knie wird
gleichméRig belastet. Ihr Laufschuh braucht
Sie nicht zu korrigieren: Verzichten Sie auf
Pronationsstiitzen und eine hohe Bauweise -
beides wiirde Ihre gesunde Bewegung stdren.

22 triathlon

entsprechen. Auf dieser Doppelseite ha-
ben wir fiir Sie einen Biomechanik-Selbst-
test zusammengestellt. Innerhalb weniger
Minuten konnen Sie so Thren FufSaufsatz
und -typ ermitteln, aus Threm Schuhab-
riebmuster eventuelle Fehlstellungen her-
auslesen und Thre dynamische Beinachse
bestimmen. Kennen Sie diese Parameter,
machen Sie sich unabhingiger vom Ver-
kaufer — und kommen Threm Traumschuh
ein ganzes Stiick niher.

Fur den Test stellen Sie sich vor einen
bodentiefen Spiegel. Mit einbeinigen Knie-
beugen bestimmen Sie Thre dynamische
Beinachse (die Ausrichtung IThrer Knie-
scheiben bei einer Kniebeugung wie sie im
Laufschritt vorkommt). Um Thren Fuflauf-
satz zu ermitteln, laufen Sie einige Meter
und lassen sich bestenfalls filmen - die
Zeitlupe verrat mehr als Thr subjektives Ge-
fuhl. Werfen Sie auch einen Blick auf die
Sohlen Threr alten Laufschuhe: Der Abrieb
hilft, Fehlstellungen einzuschitzen. Eben-
so der Fu8typtest: Gehen Sie nach dem Du-
schen mit nassen Fuflen tiber die Fliesen
und schauen Sie sich die Abdriicke an. Das
Ergebnis — ob Hohl-, Senk-, oder Normal-
fufs — wird die Flecken wert sein.

Dynamisches X-Bein

Driftet Ihr Kniein der
Hocke um mehrals

drei Grad von der Von-
Mikulicz-Linie nach in-
nen ab, haben Sie eine
X-Bein-Stellung. Sie be-
lasten sich ungleichma-
Rig: Schuh (Innenseite)
und Knie werden punktuell iiberbelastet. Mit
bis zu drei Grad ist eine leichte X-Bein-Stel-
lung normal und bedarf keiner Korrektur im
Schuh. Lasen Sie Ihren Korrekturbedarf von
einem erfahrenen Fachmann bestimmen.

Ihr FuBaufsatz

Lassen Sie sich von einem Bekannten beim
Training filmen - in Zeitlupe konnen Sie
Ihren FuRaufsatz am besten beurteilen.

=) Ein aktiver FuBauf-
/3 satz bedeutet: Sie lan-
" g@w | | denmitdem flachen FuR.
AN Die Aufprallenergie wird
von Ihrer Muskulatur ak-
tivabgefedert. Das ent-
lastet oberhalb liegende
Strukturen wie Knie und
Wirbelsaule. Ihre vorge-
spannte Muskulatur kann Uberbeweglich-
keiten im FuB stiitzen und eventuell korri-
gieren. Der aktive Laufstil ist damit weniger
verletzungsanfallig als der passive. Beim
Schuhkauf diirfen Sie zu flachen, leichten
und flexiblen Schuhen greifen, einen be-
sonderen Stiitzbedarf haben Sie als aktiver
Laufer nicht.

=) Landen Sie zuerst auf
" der Ferse und rollen dann
bis zu den Zehen ab? Dann
haben Sie einen passiven
Laufstil. Ihre Muskula-
turist beim Bodenkon-
takt nicht vorgespannt.
Das bedeutet: Jeder StoR
schieRt ungedampftin
Knie und Wirbelsdule. Eine Losung kdnn-
te mehr Dampfung im RiickfuBbereich des
Schuhs sein, die das natiirliche Fettpols-
ter unter Ihrer Ferse unterstiitzt. Aber: Viel
Dampfung verlangert die Hebel, die Prona-
tionsbewegung kann nicht mehr gut kon-
trolliert werden - Verletzungen sind die
haufige Folge. Achten Sie beim Schuhkauf
auf eine Dampfung, die Ihnen angenehm
ist - aber so straff wie moglich.

Dynamisches 0-Bein

8 Driftet Ihr Knie nach
aulRen von der Von-
Mikulicz-Linie ab, ha-
ben Sie 0-Beine. Diese
Fehlstellung belastet
Ihre SchuhauRenkante
iberproportional stark.
GroRter Fehler: Prona-
tionsstiitzen im Laufschuh. Sie verstarken
Ihre 0-Bein-Stellung. Wenn Sie auch im FuR
nach auBen verkippen, konnen gute Einlagen
meist verhindern, dass die Ausweichbewe-
gungins Extreme geht.

Fotos: Privatpraxis Dr. Marquardt (3), currex (2), Frank Wechsel (5)



=» Normales Schuhabriebmuster

Auffallig unauffdllig: Sie haben keine offensicht-
lichen Fehlstellungen. Der VorfuR ist gleichmaRig
abgenutzt; Fersenldufer reiben zusatzlich die hin-
tere duRere Schuhkante ab. Die abgeriebene Au-
Renkanteist kein Zeichen fiir eine Supination.

=» Komprimierter Schuhinnenrand, Abrieb des gesamten Innenrands

Ihre Fehlstellungist ein X-Bein und/oder eine
Uberpronation. Thr Schuh ist auf der Innensei-

te verformt, die Sohle komprimiert. Es sei denn,
Ihr Schuh hat eine Pronationsstiitze — dann ist der

Abrieb trotz Fehlstellung unauffallig.

=» Komprimierter SchuhauRenrand, Abrieb des duReren Schuhrands

0-Beine und/oder Supinierer: Ihr duRerer
Schuhrand ist abgerieben und komprimiert, weil
Sie zu stark zu Ihrer FuRauRenkante verkippen.
Hat Ihr Schuh eine Pronationsstiitze? Das ver-
schlimmertIhr Problem!

=» Abriebim dulReren VorfuRbereich

Sie laufen aktiv? Dann sind Sie VorfuR-Supinierer -
Sie verkippen im letzten Abdruckmoment nach
aullen. Wenn Sie iiber die Ferse laufen, kann die-
ser Abrieb ein Zeichen fiir eine Uberpronation im
RiickfuB sein. Vermeiden Sie Pronationsstiitzen!

=» Abriebim zentralen VorfuRbereich

Sie iberlasten Ihre MittelfuRkopfchen iibermalRig,
verteilen den Druck unter dem Vorful’ also nicht
gleichmaRig. SpreizfuBbeschwerden sind eine
haufige Folge. Auch die Zwischensohle wird mittig
komprimiert. Rangieren Sie diesen Schuh aus!

Quelle: Die Laufbibel

Ihr FuBtyp

=» Normalful®

Wenn Ihr FuBabdruck dem
aufdem Bild dhnelt, ist
Ihr FuR trainiert und ge-
sund. Ihre Langs- und
Quergewolbe sind kraftig
genug, um Ihren FuB auf-
zurichten und ihn unter
Belastung nicht verkippen
zu lassen. Der Druck verteilt sich gleichma-
Rig unter Vorfull und Ferse.

= Senkfuld

Ihr Langsgewolbe ist ab-
geflacht. Dadurch wird Ihr
FuRBabdruck recht breit.
Oftist der Senkful auch
mit dem KnickfuR kombi-
niert, bei dem das Fersen-
bein zusatzlich nach in-
nen kippt - das l6st eine
Uberpronationshewegung aus (Sie drehen
verstarkt nach innen).

=» HohlfuR

Thr Gewolbe ist unnatiirlich
hoch gesprengt, deshalb
zeigt sich eine Kontaktun-
terbrechung zwischen Vor-
und RiickfuB. Das Ubel:
FuRsohlenband und FuR-
muskeln sind verkiirzt. Das
machtIhren Ful steif, er
gibt schlecht nach. Supinationstendenzen
sind bei diesem FuRtyp haufig.
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Typberatung

Ihr eigener Biomechanik-Check liegt hinter Ihnen, jetzt
geht’s mit konkreten Vorstellungen ins Laufschuhge-
schaft. Wir geben Hilfestellung fiir die letzten Meter.

Y Lisa Schmidt

igentlich hatte es vielverspre-
chend angefangen: Anstatt Ih-
nen irgendeinen Schuh in die
Hand zu dricken, hat Sie der
Verkaufer im Sportgeschift erst ein-
mal aufs Laufband gestellt und be-
hauptet, er miisse sich ein Bild von
Threm Laufstil machen. Sie haben
Thre alten Treter dabei, die vorwie-
gend am dufleren Sohlenrand abge-
wetzt sind, und mit Kniebeugen vor
dem Spiegel Ihre O-Bein-Tendenz fest-
gestellt (siche Seite 22/23). Alles deu-
tet darauf hin, dass Thr Fuf§ nach au-
en abknickt. Trotzdem reicht Thnen
der Verkiufer einen Schuh mit Pro-
nationsstitze, der das Abknicken
nach innen verhindern soll, und er-
zahlt Thnen etwas von Halt und Fuih-
rung. Sie denken: ,Er wird’s schon
wissen“ — und schlittern direkt in die
Patellasehnen-Reizung.

Es ist ein fataler Fehler, zu glau-
ben eine Schuhberatung hitte Quali-
tat, weil ein Laufband im Laden steht.
Die Analysegerite konnen noch so gut
sein —wenn der Verkaufer schlecht aus-
gebildet ist, wird die Laufschuhbera-
tung fir Sie moglicherweise zur Verlet-
zungsfalle. Ein guter Berater fragt nach
Ihrem Laufalltag, Ihrem Laufstil, even-
tuellen Beschwerden und dem Einsatz-
ziel des Schuhs. Begeisterte Monologe
ber neueste Ddmpfungstechnologien?
Werden Sie hellhorig — und gehen Sie
zur Not wieder. Sie sind nicht im La-
den, um irgendein Schlauchboot an
den Fufl geschwatzt zu bekommen,
sondern um den optimal passenden
Schuh fiir sich zu finden.

Dazu gehort auch die Ermittlung
Threr Biomechanik mittels techni-
scher Analyseverfahren. Festgestellt
werden dabei Thr FuStyp (zum Bei-
spiel mit einer Footdisc) und Ihre
Beinachsenstatik (beispielsweise per
Motionquest-Verfahren). Uberprona-

tions- und Supinationstendenzen soll-

ten erkannt und in Zusammenhang
mit Threr Beinachse gebracht werden.
Analyseverfahren wie Achillex konnen
sogar das dynamische Zusammenspiel
von Schuh und Fufs messen und be-
urteilen. Abschlieflend sollten Sie alle
vom Verkaufer vorgeschlagenen Mo-
delle ausgiebig Probe laufen (nicht ge-
hen!). Geschieht nichts von alledem,
kann es im schlimmsten Fall so enden
wie im Eingangsbeispiel: Sie geben viel
Geld fiir einen Schuh aus, der dem Fuf§
mehr schadet als ihn schiitzt. Und eine
Verletzung ist schliefSlich das Letzte,
was Sie gebrauchen konnen.

Damit Sie im Laufladen nicht von
funkelnden Videokameras geblendet
und von surrenden Laufbindern auf
die falsche Fahrte gelockt werden, ha-
ben wir fiir Sie in nebenstehender Ta-
belle die aktuell gingigsten Analyse-
systeme zusammengefasst, auf die Sie
beim Laufschuhkauf stoflen konnten.
Die Liste der Vor- und Nachteile so-
wie die abschlieflende Gesamteinschat-
zung der verschiedenen Konzepte soll
Thnen helfen, das Angebot des jeweili-
gen Geschifts einzuordnen.



Schuhberatung: Die Systeme im Uberblick

WAS WIRD GEMACHT? : VORTEILE NACHTEILE BEWERTUNG
medizinische 2D-Videoanalyse von FuR, & exakte Vermessung der Lauftechnik © Zeitaufwand (ca. zwei Stunden) aooon
Bewegungs- Knie, Beinachse, Becken und | € exakte Vermessung von Wirbelsdule, & hohe Kosten (ca. 100-300 Euro)
analyse Wirbelsdule von medizini- Becken, Beinachse, Knie und FuRy @ nurbei Experten mdglich; eventuell

schem Fachpersonal @ Hilfe bei Laufverletzungen, Leistungs- langerer Anreiseweg

stagnationen und FulRproblemen
Motionquest Der Verkaufer stelltacht Fra- i € automatische Verrechnung der & keine Analyse der Laufbewegung, aooon
gen zur Biomechanik, Statik Analyseergebnisse dynamische Beinachse wird dennoch

und Dynamik, deren Antwor- i € hohe Genauigkeit bei exakter Test- durch Kniebeuge ermittelt

ten mithilfe der Bewegungs- durchfiihrung @ Ungenauigkeiten bei der Bestimmung

analysesoftware ,Motion- & konkrete Schuhempfehlung von FuBtyp und Laufstil bei schlecht

quest” ausgewertet werden. | & herstellerunabhdngige Schuhemp- geschultem Personal

fehlung (mit Angabe der Fersen-
sprengung)
& detaillierter Analysebericht
Achillex Messung der RiickfuBbeweg- i € kompakte, vollautomatische dynami- : @ Auswirkungen von 0-Beinen werden aooos
lichkeit iiber einen Sensor sche Analyse nicht sicher erkannt
am Schuh & Vergleichsmessungen und hersteller- & keine Schuhdatenbank
unabhdngige Schuhempfehlung
@ sicher, auch bei unerfahrenen Ver-
kdufern
FuRdruck- Messung der Ganglinie und & Messung der Auswirkungen aller @ Ursprung etwaiger Fehlstellungen SO0O00D
messung der Druckspitzen mithilfe ei- Gelenke auf den FuRdruck bleibt verborgen (nur die Summe der
ner Druckmessplatte (statisch und dynamisch) Krafte wird ermittelt, Unterscheidun-
@& wenig komplexe, schnelle Auswertung gen von FuB- und Kniegelenksfehlstel-
& Ermittlung von FuRtyp, Ganglinie und lungen sind nur bedingt moglich)
Druckspitzen
Laufband- Videoaufnahme der Sprung- i & Probelaufen von Laufschuhen @ fehlerhafte Vermessung, da Beinachse | @ @ & & &
analyseim gelenke von hinten @& Erkennung offensichtlicher Fehlstel- nichtvermessen wird
Schuhgeschaft Llungen (aber: oft mit falscher Inter- © oftungenaue Kameraposition
pretation!) © keine anatomischen Markierungen
maglich (erforderte das Ausziehen bis
auf die Unterhose)
& Fehlerin der Analyse bei unzureichen-
der Schulung des Personals
- | Scanner/ exakte Bestimmung der & schnelle, unkomplizierte Analyse des & reinstatische Analyse von FuRform A
£ | Footdisc SchuhgroRe, des FuRtyps statischen FuRtyps und FuRtyp
= und der FuBform durch einen i € Ergebnis sofort sichtbar & Fehlerin der Analyse bei unzureichen-
< FuBabdruck der Schulung des Personals
- @ Laufstilund Abrollverhalten werden
2 nicht erfasst

Quelle: Die Laufbibel

Top Marken
- Top Prelse'

ULTRA SPORTS" Refresher 500g Dose + 50g gratis
ORTHOMOL" Sport 30 Ampullen + 2 Gratis ..
Doppelpack 60 Ampullen ..

POWERBAR® Recovery Drink (Schoko) 1200g Dos

Bessere
eneration

POWERBAR® Powergel

(Alle Geschmacksrichtungen) 24 Stk. + 0,75 | Radflasch:
POWERBAR® Performance C2-Max

(Alle Geschmacksrichtungen) 25 Riegel ....
POWERBAR® Energize C2-Max Drink
1400g Dose + 0,75| Radflasche

ULTRA SPORTS" Starter 560g Dose + 160g grati
ULTRA SPORTS" Buffer 500g Dose + 50g grati
SQUEEZY" Athletic 675g Dose + Shaker ..
ISOSTAR® Hydrate & Perform

(Lemon, Fresh, Orange) 400g Dose

MULTIPOWER" Iso Drink ose (Le

POWERBAR® Protein Plus 92%
(Vanille, Schoko, Erdbeer) 600g Dose ...

POWERBAR® Protein Plus 80%
(Alle Geschmacksrichtungen) 500g Beutel

SYN® SYNpro 80+ ( Schoko, Vanille, Ananas-Cocos, Mascar-

pone-Pfirsich-Maracuja, Kirsch-Joghurt, Waldfrucht) 500g Beutel
ISOSTAR® Powerplay High Protein 90
(Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane, Neutral) 750g Dose

starke Gelenke

ULTRA SPORTS" Ackerschachtelhalm 100ml F
ULTRA SPORTS” Chonsamin 90 Kapseln
ULTRA SPORTS" Kollatin 380g Dose ..

ONLINE BESTELLEN: WWW. S h ap eYOU .d e

Bestell-Hotline: 0471 /9292124
Ab einem Warenwert von 40 EURO liefern wir VERSANDKOSTENFREI!
Dieses Angebot stellt nur einen kleinen Auszug aus unserem Warensortiment dar.

M@w«m

B SQUEEZY

Y ol D G

Schnelle Lieferung
— meist innerhalb

24 Std.

.17,50 EUR
49,90 EUR

79,90 EUR

12,90 EUR

18,90 EUR
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VIELFACHER IRONMAN TRIA
SIEGER UND 2XU AMBASSAM

CAMERON BROWN

REAL |
COMPRESSION

BESSERER SAUERSTOFFTRANSPORT
SCHNELLERE ERHOLUNG
VERZOGERTE ERMUDUNG
VERBESSERTE REAKTIONSFAHIGKEIT
WENIGER MUSKELSCHADEN

Hochwertiges

Invista Power Lycra ;’

mit bis zu 40 % mehr Halt A
g

Circular Knit S
Struktur mit
360°-Rundumfestigkeit f

Graduierte Passform
fir optimalen Abtransport
von Stoffwechselprodukten

Mehr Informationen Gber die Wirkungsweise
und den Aufbau der 2XU Compression unter:

Handlernachweis:

Schlauer shoppen

Eine gute Beratung hangt vor allem vom Verkaufer
ab. Sie konnen aber auch selbst dazu beitragen, dass
Sie mit dem optimalen Schuh nach Hause gehen.

Y Carola Felchner

Kaufen Sie Thre Schuhe abends.
Dann ist die Muskulatur erschlafft, die
fur die Verspannung des Lingsgewol-
bes verantwortlich ist: Zwischen ver-
spanntem und erschlafftem Fuf§ kann
eine halbe Schuhgrofse liegen.

Probieren Sie die Schuhe mit Th-
ren Laufsocken an. Bringen Sie zum
Schuhkauf die Socken mit, in denen
Sie Thre Neuerwerbung spiter auch
laufen werden. Die Dicke der Laufso-
cken hat direkten Einfluss auf den Sitz

tur gar nicht schlecht — den Schuh zu
wechseln.

Nehmen Sie sich Zeit. Wer beim
Laufschuhkauf Geschwindigkeitsre-
korde aufstellen will, riskiert Fehlent-
scheidungen. Sie sollten jeden in Fra-
ge kommenden Schuh ausgiebig Probe
laufen und bestenfalls eine Bewegungs-
analyse durchfiihren. Achtung: Ein
Laufband oder eine Videokamera im
Laden sind keine Qualititsgaranten fir
eine gute Beratung (siche Seite 24).

des Schuhs. Oft bekommen Sie ~ .........
i Die Schuhsegmente

Tennissocken zum Probe laufen,
die die Auswahl am Ende verfal-
schen konnen.

Bringen Sie Ihre orthopi-
dischen Einlagen und Ihre al-
ten Laufschuhe mit. Wer seinen
potenziellen neuen Schuh ohne
Einlage Probe lduft, verfalscht
den Trageeindruck massiv. Lauf-
schuh und Einlage bilden eine
Einheit und miissen aufeinan-
der abgestimmt sein. Der Abrieb
an der Sohle Ihrer alten Schuhe
kann dem Verkaufer zudem Hin-
weise auf eine Fehlstellung oder
fehlerhaftes Abrollverhalten ge-
ben. Achtung: Seien Sie skep-
tisch beim Thema ,,Rebound®,
den Ruickfedereigenschaften des
Materials. Dessen Federfrequenz
misste genau zu Threr Boden-
kontaktzeit, Ihrer Biomechanik
und Schrittfrequenz passen. Das
ist fast nie der Fall, das System
also meist wirkungslos.

Kleben Sie nicht an IThrem
Modell. Sie haben Thren Traum-
schuh gefunden und kaufen das
Modell lediglich in regelmafi-
gen Abstinden nach? Vorsicht!
Der Leisten des Schuhs konn-
te sich gedndert haben, obwohl
der Name gleich geblieben ist.
Manchmal ist es unumging-
lich — und fir die FufSmuskula-

Natural

Kraftige Fullmuskeln, natiirliche Bewegung -
seine FiiBe kann man trainieren, aber nurin
speziellen Schuhen. FuBtrainer sind wichtig fiir
i den Verletzungsschutz, sie kénnen (und soll-

i ten) fiir das Lauf-Abc und Liufe von maximal
30 Minuten Dauer genutzt werden.

i =» Cushion

Dieses Segment st fiir Laufer ohne nennens-

i werte Fehlstellungen gedacht. Die oft volumi-
i nosen Dampfungselemente haben ihm seinen
Namen »Cushion-Segment« gegeben. Die ent-
i sprechenden Schuhe haben einen neutralen
Sohlenaufbau und keine Pronationsstiitze.

i =» Support

¢ Diese Schuhe sollen den FuB stabilisieren und
eine Uberbeweglichkeit verhindern. Hier finden

i Laufer mit nach innen knickenden FuRgelen- :
i ken und/oder X-Beinen Modelle mit Pronations-
stiitze - und aufwendigen Dampfungssystemen. :

i =» Light

Die sogenannten Light-Trainer sind fiir schnel-
les Training und lange Wettkampfe konzipiert.
Sie sind flach, vermitteln direkten Bodenkon-
takt und sind leichter als ihre Kollegen aus dem
i Cushion- und Stabilsegment. Es gibt gestiitzte
und ungestiitzte Modelle.

i =» Competition

Wettkampfschuhe sind vor allem fiir technisch
i versierte, aktive Laufer interessant. Sie sind

¢ extrem flach, sehr torsionsfihig und besten-
falls auch leichter als Light-Trainer.
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Unser Schuhtest

Vom klobigen Trainingstreter iiber die ultraleichte Rennsemmel

bis zum flexiblen BarfuR-Trainer — unser Test-Team hatte sie
alle an den FiiRen. Was dabei herauskam? Fiir jedes Modell ein

knallhartes Urteil.

Y Dr. Matthias Marquardt und Carola Felchner

or dem Aufprall geschiitzt, beim
Tempolauf gestiitzt, geradeaus ge-
fuhrt, zur Bestzeit verfuhrt — das
alles wird der moderne Laufer
von seinem noch moderneren Laufschuh.
Behaupten jedenfalls die Schuhhersteller.
Kein Wunder eigentlich, dass man da als
Sportler beim Schuhkauf schon mal den
Uberblick verlieren kann. Erst Recht wenn

Schuh-Eignung: Welcher
Laufertyp sind Sie?

=) Supinierer

Laufer mit deutlicher Auswartskantung.
Kombination aus 0-Bein-Stellung und Sen-
kung des duReren FuBrands bei gleichzeiti-
ger Hebung der FuRinnenseite.

=) leichter Supinierer

Laufer mit Tendenz zur Auswarts-
kantung. Leichtes 0-Bein oder leichte
Supinationsfehlstellung, haufiginnen-
rotiertes Gangbild.

=3 NeutralfuBliufer
Laufer mit physiologischer Pronation.

=) leichter Uberpronierer

Laufer mit leicht verstarkter Tendenz zur
Uberpronation. Leichter KnickfuB, oft
schlechte Technik, leichte Hiiftinstabilitat.

=) mittlerer Uberpronierer

Laufer mit mittlerer Uberpronation bei
KnickfiiRen oder X-Beinen. Oft bedingt eine
instabile Hiifte diese Fehlbewegung.

=) starkerer Uberpronierer

Liufer mit starker Uberpronation bei deut-
lichen KnickfiiRen oder X-Beinen oder einer
instabilen Hiifte.

=) stirkster Uberpronierer

Laufer, der die Innenkante seiner Fiike und
Schuhe sehr stark belastet. Meistens liegen
Kombinationsfehlstellungen aus starkem
KnickfuR, starkem X-Bein und deutlicher
Hiiftinstabilitat vor.

28 triathlon

man von der Biomechanik beim Abrollen
zwar schon einmal gehort hat, aber in ers-
ter Linie einfach nur laufen mochte.

Wir helfen Thnen bei der Suche nach
dem perfekten Trainingsbegleiter und ha-
ben zahlreiche aktuelle Modelle verschie-
dener Hersteller und Segmente einem um-
fangreichen Test unterzogen: Jedes Paar
Schuhe wurde von verschiedenen Laufern
getestet, im Labor exakt vermessen und
auf seine Dampfungseigenschaften tber-
praft. An unseren Ergebnissen werden
Sie sehen: Die Wahl des richtigen Schuhs
ist keine einfache. Aber eine, Uber die Sie
sich Gedanken machen sollten. Denn letzt-
endlich entscheiden Sie schon beim Schuh-
kauf aber Ihre Erfolge auf der Laufstrecke.
Und tber eventuelle Misserfolge. Denn je
nach Konstitution, bevorzugter Distanz
und Trainingsniveau gibt es Laufschuhe,
von denen wir Thnen schlichtweg abraten
mussen. Aber auch solche, die Thnen Fla-
gel verleihen.

Handlernachweis
Adidas New Balance
adidas.com newbalance.de

Tel. 00800/ 37 87 47 37

Asics Newton

asics.de newtonrunning.com
Tel. 0151 /27 0278 42

Tel.02131/38020

Brooks Nike
brooksrunning.de nike.com
Tel. 0251 /135300

Ecco On
ecco.com
Tel. 040 /23 6117 01

K-Swiss Pearl Izumi
kswiss.com pearlizumi.com
Tel. 02 11/ 437158 10

Mizuno Puma
mizuno.de puma.de
Tel. 089 /450500

SEGMENT / HERSTELLER

MODELL

Preis

US-GroRen (,-"in halben GroRen)
erhiltliche Damen-/Herren-GréRen

TECHNIK

Gewicht (in g)
bei GroRe US 10, wenn nicht anders
angegeben

Sohle
Wieist die Sohle aufgebaut, fiir wel-
chen Einsatzist sie damit geeignet?

Torsionsfahigkeit
Wie gut ldsst sich der Schuh zwischen
Vor- und RiickfuR verdrehen?

Sprengung (in mm )
Héhendifferenz der Innensohle
zwischen Fersenmitte und GroR3-
zehen-Grundgelenk (absolute Hohen
in Klammern).

Vertikale StoRabsorption

Wieviel StoRenergie kann das Damp-
fungsmaterial schlucken? Unsere Be-
wertung: je fester, desto besser.

Dampfungsverhalten
Wie fiihlt sich die Dampfung im Vor-
und RiickfuRbereich beim Laufen an?

Eignung

Vom Supinierer bis zum starken Uber-
pronierer haben wir sieben Laufer-
typen definiert (s. Kasten links).

BEWERTUNG

Testeindruck

Alle Hintergrundinformationen und
(Praxis-)Testergebnisse zum Schuh,
die fiir Ihre Kaufentscheidung wichtig
sein kdnnen.

Fazit
Wem wiirden wir den Schuh empfeh-
len? Fiir wen ist er nicht geeignet?

Dr. Marquardts Kommentar
Das Urteil unseres triathlon-
Experten Dr. Matthias Marquardt.

Tel. 0211 /87 63 74 00

Tel.069 /66 415320

on-running.com

Tel. +41 (0) 44 / 225 15 55

Tel.07661 /98990

Tel.09132/810

Reebok
reebok.com
Tel. 09132 /848000

Saucony
saucony.de
Tel. 089 /89 06 85 84

Scott
scott-sports.com
Tel. +41 (0)2 64 / 60 16 16

Vibram
vibram.com
Tel. +39 (0) 02 36 / 52 84 61

Zoot
zoot-sports.de
Tel. 02332 /75800




Fotos: Frank Wechsel

NATURAL ADIDAS NIKE VIBRAM
MODELL ClimaCool Ride Free Run + Bikila

Preis 109,95 € 99,95 € 120,- €
US-GroRen 5-12/6,5-13, 14, 15 5-12 / 6-13, 14,15 4,5-8,5/17,5-13
TECHNIK

Gewicht (GréRe US 10)

235¢g

244 g

16449

Sohle

adiwear-Rubber fiir Langlebigkeit

abriebsbesténdige Phylite AuRen-
sohle mit Karbongummiaufsatzen,

diinne, stoRdampfende Vibram-Sohle

tiefe Flexkerben fiir Beweglichkeit

FuBmuskeltraining. Leichte, gut aus-
gebildete Laufer diirften mit dem ,CC
Ride” vergleichsweise schnell zu-
rechtkommen, ansonsten gilt: lang-
sam an das flexible Laufgefiihl ge-
wohnen! Der Leisten ist eher schmal.

leichter Supination ebenso wie fiir
Neutralldufer und leichte Pronierer.
Gewicht und Sprengung kénnten ge-
ringer ausfallen, dennoch ist er ein
alltagstauglicher Trainingsschuh, der
aufgrund seiner extremen Flexibili-
tatallerdings einer gewissen Einge-
wohnungszeit bedarf.

Torsionsfahigkeit gering hoch gering | hoch gering hoch

Sprengung (in mm) 6(21:15) 13 (28:15) 0

Vertikale StoB' VorfuB fest mittelfest mittel mittelweich weich fest mittelfest mittel mittelweich weich fest mittelfest mittel mittelweich weich

absorptlon im Labor RiickfuR fest mittelfest { mittel i mittelweich i  weich fest mittelfest | mittel i mittelweich i  weich fest mittelfest | mittel : mittelweich i weich

Dampfungsverhalten sehr direktes Laufgefiihl fester Schuh, da kein Ddmpfungs- fester Schuh, da kein Dampfungs-

system system

Eignung Supinat;on Neutral 'Uberpr:onation Supinat;’nn Neutral Uberpéonatiun Supinat;on Neutral Uberpéonation

BEWERTUNG

Testeindruck Mit nur sechs Millimetern ist der Man kannihn drehen und wenden wie | Vibram kommt mit seinem minimalis-
»ClimaCool Ride” der Testkandidat man will, den , Free Run+“ von Nike. tischen FuRtrainer dem BarfuRlauf
mit der zweitniedrigsten Sprengung | Im wahrsten Sinne des Wortes, denn | am néachsten. Die Umgewdhnung fing
im Testfeld (nach Vibram mit null Mil- | die charakteristischen Flexkerben bei unseren Testern bereits beim An-
limetern). Der FuRtrainer fiir kurze machen den Schuh sehr beweglich. ziehen an; die Zehen in die dafiir vor-
Einheiten soll die FuRmuskulatur ani- | Nach einer kurzen Eingewdhnungs- gesehenen Stoffabteile zu bugsieren,
mieren und trainieren. Unsere Tester | zeit konnten sich die Tester durchweg | klappte nur mit Geduld und etwas
waren nach anfanglicher Skepsis po- | mit dem Natural-Trainer anfreunden, | Ubung. Diean der Ferse angebrachte
sitiv iberrascht vom direkten Lauf- auch wenn er einem unserer Tester Schlaufe war dabei hilfreich. Das dy-
gefiihlund dem luftigen Obermate- ungewohnt weich erschien. An der namische Laufgefiihl gefiel den Tes-
rial. Ohne Socken verliert sich der Passform hatten die Testldufer nichts | tern, im Winterist der ,Bikila” mit
Komfort ein wenig, da die Fersenkap- | auszusetzen, die Sprengung hatsich | seinem diinnen Obermaterial aber
pe etwas scheuerte. Mit 235 Gramm unseren Messungen zufolge jedoch nicht warm genug.
gehort der Trainer zu den leichteren um drei Millimeter vergroRert. Zu viel
Schuhenim Test. fiir einen Natural-Schuh.

Fazit Ein guter Ergdnzungsschuh fiir das Der ,Free” eignet sich fiir Laufer mit Mehr Schutzhiille als Schuh ist der

,Bikila” - und dasist auch gut so.
Denn der minimalistische FuBtrainer
mit komplett sprengungsfreier Soh-
le und anatomischer Einlage will den
Trager zum aktiven Laufen animie-
ren und maglichst nichtin den Bewe-
gungsablauf eingreifen. An das bar-
fulR@hnliche Gefiihl muss man sich
mit kurzen Einheiten gewdhnen.

Dr. Marquardts Kommentar

Was fiir ein FuRRtrainer! Der ,CC Ride”
ist vergleichbar mit dem ,Free 3.0”
von Nike und mit nur sechs Millime-
tern Sprengung sehr flach. Die mdan-
derformig eingekerbte Sohle macht
ihn ultraflexibel, der Verzicht auf
Dampfungsschnickschnack sehr fest.

Der Klassiker unter den Natural-
Running-Schuhen brilliertim VorfuR
durch biomechanisch perfekte Flex-
kerben. Aber warum ist er im Riickfuf®
jetzt schon 13 Millimeter hoher? We-
niger wére hier mehr.

Wie barfuRlaufen! Aber nichts fiir die
StraRe. Der Schuh gehort auf Rasen-
plétze wie den Golfplatz oder FuR-
ballrasen. Oder an den Strand. Bit-
te mit nur 15 Minuten beginnen und
nichts liberstiirzen. Ein Mal pro Wo-
che ein Muss!

90/April-Mai 2011  www.tri-mag.de
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CUSHION ADIDAS K-SWISS
MODELL Salvation 2 Gel Cumulus 12 Blade Light Run
Preis 154,95 € 119,95 € 100,- €
US-GroRen 5-12/6,5-13, 14, 15 6-12 /7-13, 14 5-10/7-13

Gewicht (US-GroRe 10)

4254

330g

283 g

Eignung

BEWERTUNG

Supination

Sohle geschdumte Gummisohle fiir mehr leichte SOLYTE-Mittelsohle, Dura- Blade-Sohlenkonstruktion (Lamel-
Griffigkeit (VorfuRB), adiwear-Rubber | sponge-AuBensohle, dynamisches len), strapazierfahige AuRensohle
flir Langlebigkeit Pufferelement (Space Trusstic) (Aosta II)

Torsionsfﬁhigkeit gering hoch gering - L - hoch

Sprengung (in mm) 13 (35:22) 9(36:27) 9(31:22)

Vertikale StoR- VorfulR fest mittelfest elweich i weich fest mittelfest | mittel fest mi mittelweich weich

absorption im Labor RiickfuR fest mittelf mittelweich {  weich fest mittelfest | mittel fest mittelfest mittel

Dampfungsverhalten dampft extrem sehrweiche Dampfung fest und direkt

i Uberpronation

i Oberpronation

Salvation” und prinzipiellist auch
seine Passform komfortabel. Fiir
schwere Laufer mit deutlichem Knick-
fuB kann der Support-Schuh bei ma-
Rigem Lauftempo ein akzeptabler Be-
gleiter sein, doch ist er etwas massig
und trage geraten. Dariiber kénnen
auch das luftige Material und die fri-
schen Farben nicht hinwegtduschen.

Testeindruck Der stabilste Schuh im Adidas- Zwarist der ,Cumulus” von Asics als Lamellen (Blades) an der Sohle, die
Sortiment soll mittlere bis star- Neutralschuh ausgewiesen, an ihm sich beijedem Schritt spannen und
ke Proniererim Training stiitzen, ein schieden sich jedoch die Geister. entspannen, sollen beim ,Blade
durchgdngig eingesetztes Netz als Wahrend die einen Tester begeistert Light Run” dampfen, ohne das direk-
Obermaterial und in der Zunge sol- waren von Passform und Laufgefiihl, | te Laufgefiihl aufzuweichen. Subjek-
len den Komfort erhéhen. So luf- klagten die anderen iiber starres Ma- | tiv kam der flache Schuh mit triath-
tig der ,Salvation” aussieht - den terial und wenig Laufgefiihl. Es lieR lontauglichen Drainageldchernin der
Testlaufern, allesamt keine schwe- sich eine Tendenz erkennen, dass Sohle gutan bei unseren Testern, so-
ren Uberpronierer, war der Schuh zu zierliche Laufer mit schmalen FiiRen | wohl bei lockeren als auch intensiven
wuchtig und schwer, das Gefiihl beim | weniger gut mit dem mit 330 Gramm Einheiten fiihlten sie sich im leich-
Bodenkontakt stark eingeschrankt. recht schweren Schuh zurechtkamen. | testen Cushion-Schuh des Testfelds
Die Sprengung ist mit 13 Millime- Positiv fiel die sorgféltige Verarbei- wohl. Auch barful® sal® er bequem,
tern hoch, der Schuh mit mehrals tung auf. fillt allerdings etwas weiter aus. Der
400 Gramm der schwerste im Test. Grip der Sohle liel bei nassem Boden

ein wenig nach.

Fazit Gut verarbeitetist der ,Adistar Die Gel-Elemente in Vor- und Riick- Der leichte Renner st ein Allroun-

ful sind nicht Jederldufers Sache,
obwohl Asics sie ohne grolRe Spren-
gungin die Sohle gesetzt hat. Mit
neun Millimetern hat der ,Cumulus”
ein vergleichsweise geringes Gefdl-
le. Erist recht schwer, was die mittel-
gewichtigen Laufer bei lockeren Trai-
ningslaufen aber weniger storte.

der und fiir lockere, lange Einheiten
genauso geeignet wie fiir intensives
Training und Wettkampfe. Laschen
an Zunge und Ferse helfen beim Ein-
stieg, er lauft sich direkt, wenn auch
die Griffigkeit bei nassem Untergrund
nachlésst. Fiir vergleichsweise giins-
tige 100 Euro bekommen Sie einen
sehrsoliden Schuh.

Dr. Marquardts Kommentar

Dicke Sohle, volumindse Horizontal-
dampfung, ausgepragte Sprengung,
kraftig gestiitzt. Sie sind noch kein
Passivldufer? Mit diesem Schuh wer-
den Sie es!

Wenig gesprengt, aber recht hoch ge-
baut. Voluminds geddmpfter reiner
StraRenschubh fiir Laufer, die es weich
mdgen. Das neutrale Pendant zu Kas-
senschlager ,Gel 3020 ist nichts fiir
Uberpronierer und Laufer mit techni-
schem Anspruch.

Ein recht flacher Schuh mit sehr fes-
ter Sohle und direktem Laufgefiihl. Er
macht SpaB bei flottem Tempo und ist
eine Empfehlung fiir Vor- und Mittel-
fulaufer oderjene, die von der Ferse
runter wollen. Eine positive Uberra-
schung des diesjdhrigen Tests!
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MIZUNO

NEW BALANCE

NEWTON

340

Wave Rider 14 MR 1080 Gravity
135,-€ 145,- € 174,- €
6-15,5 5-11,12 / 7-13, 14, 15 5-11/6-15

343g

284 g

wellenférmige Plates (Wave-Konzept)
fiir Flexibilitat bei guter Stabilitat an
AuRen-und Innenseite

gering hoch

12 (34: 22)

Flexkerben im VorfuRbereich, abrieb-
festes Material im duReren Fersenbe-
reich (N-Durance)

Action/Reaction-Technologieim
VorfuRRbereich, Karbongummi an
der Ferse

E- e

gering hoch

mittelweich i weich

18 (37: 19)
fest mittel mittelweich weich fest mittelf
fest ittel mittelweich weich fest mittelfest

mittel  } mittelweich

10 (30 : 20)

mittel i mittelweich i  weich

mittelweich weich

fest | mittelfest

im RiickfuR ein eher weicher Schuh
Uberpéonation

Extrem leicht und schnell soll der
.Wave Rider 14" sein. Bei den Neutral-
Schuhen landet er gewichtsméRig al-
lerdings auf dem drittletzten Platz.
Das Gefilleist geringer als beim
zweiten Mizuno im Test, dem ,Wave
Precision”, rangiert aber mit zwolf
Millimetern Sprengung trotzdem in
der oberen Hilfte des Testfelds. Das
fiel auch unseren Testern auf, der Ge-
samteindruck war jedoch recht posi-
tiv: direkter Bodenkontakt und ak-
zeptabler Sitz, wenn auch durch die
eher steife Gesamtkonstruktion nicht
unbedingt ohne Socken tragbar.

straffe Dampfung trotz dicker Sohle,
wenig direkt

i Uberpronation

Mit dem ,1080“ hat New Balance nach
eigener Aussage einen Schuh fiir
Neutralldufer gebaut, die tiberdurch-
schnittlichen Dampfungskomfort bei
dynamischem Laufgefiihl wiinschen.
Uberdurchschnittlich trifft zu. Al-
lerdings auf die Sprengung, die mit
18 Millimetern die groRte des gesam-
ten Testfeldes ist. Dynamisches Lauf-
gefiihl wollte in der Praxis nicht so
recht aufkommen, die Tester empfan-
den den Schuh als starr und unnach-
giebig, der Laufstil verlagerte sich
hin zum Fersenaufsatz.

eher straffim RiickfuB, sehr elastisch
im VorfuR, jedoch mit Instabilitat
durch die vier Elastomere

Supination Uberpronation

Vier aufgesetzte Lamellen sollen
beim ,Gravity” von Newton federn,
die Bodenkontaktzeit verkiirzen und
den Laufstil des Tragers vom Fersen-
hin zum MittelfuRlauf veréndern. Die
Tester empfanden das Konzept aller-
dings als gewdhnungsbediirftig und
den Schuh selbst als etwas wuchtig.
Aufnassen Oberflachen und losem
Untergrund wurde die Sohlenkons-
truktion mit den herausstehenden
Elastomeren rutschig. Obermaterial
und Verarbeitung bekamen dagegen
gute Noten.

Neutralldufer und leichte Uber-
pronierer konnten am ,Wave Rider
14" Gefallen finden - wenn nicht das
vergleichsweise hohe Gewicht und
die hohe Sprengung zwischen Ferse
und Ballen waren. Das Obermaterial
ist luftig und passt sich gutan, der
vom Hersteller beworbene ,effektive
Abdruck” bestdtigte sich in der Pra-
xis nur teilweise.

GroRtes Manko des ,,1080“ ist seine
groRe Sprengung - fast als liefe man
bergab. Der Schuh wirktin der Pra-
xis steif und ist, wenn tiberhaupt, fiir
Laufer geeignet, die neutral laufen
oder nur eine leichte Korrektur der
FuBstellung bendtigen.

Newton selbst rét zu einem vorsich-
tigen Beginn mit dem Lamellen-
Renner. Sicherlich kommt nicht jeder
Laufer mit dem ,Gravity” zurecht, es
gibt aber auch einige, die auf das Sys-
tem schworen. Fiir das vom Herstel-
ler propagierte Prinzip einer Hinfiih-
rung zum natirlicheren Laufstil ist
die Sprengung etwas zu hoch.

Reiner StraBenschuh, dicke Soh-

le, hoch gesprengt, viel Spitzenhub.
Da wird der FuR ganz schon ruhig-
gestellt. Ein Modell fiir Fersenldufer
auf Asphalt. Nichts fiir Laufer mit An-
spruch an gute Technik.

So Leute, jetztist’s aber mal gut!

18 Millimeter Sprengung - da lduft
man beijedem Schritt bergab. Der
Schuhist ein Knie-Killer! Nicht emp-
fehlenswert. Basta.

Die Elastomere verursachen einin-
stabiles Laufgefiihl und recht groRen
Spitzenhub, wodurch man abrollt,
ohne die Zehen zu beugen. Das inakti-
viert die FuRmuskeln. Zehn Millimeter
Sprengung sind wenig natiirlich. Ich
bin als Natural Runner enttduscht.

90/April-Mai 2011  www.tri-mag.de

Unser Experte

Dr. Matthias
Marquardt: Mit
seinem Buch ,,Die
Laufbibel” ver-
offentlichte der
Arzt einen Klassiker der Lauf-
literatur. Der Spezialist fiir Lauf-
verletzungen betreutin seiner
Praxis in Hannover Sportler aus
dem ganzen Bundesgebiet und
ist als Berater fiir die Laufschu-
hindustrie tatig. Sein kritisches
Urteil, fiir das erin der Szene be-
kanntist, fallt er als unabhangi-
ger Experte .
www.natural-running.com

Die triathlon-
Tester

‘ Léana Helbig:
Wenn die 29-j
rige Sportokono-

¥ min nicht gera-
L& deim Hamburger
Ausdauersport-Fachgeschaft
Trionik Athleten berat, trainiert
sie fiir eine neue personliche
Bestzeit auf der olympischen
Distanz und fiir den Marathon
in Berlin. 40 bis 60 Kilometer
pro Woche legt sie in Running-
Schuhen zuriick.

gy Stephan Pape:
Als Natural-
Running-Trainer
verbringt der
36-jahrige
-Sportwissenschaftler
und Triathlet den GroRteil des
Tagesin Laufschuhen. Aktuell
Llauft er bis zu 70 Kilometer pro
Woche. Meistin lockerem Tem-
po, aber getreu dem Motto
seiner Website: ,Von nichts
kommt nichts.”

Achim Stephan:

Der 35-jahrige Be-

triebswirt lauft

seit seiner Schul-

zeit. Da er so-
wohl 10-Kilometer-Wettkampfe
als auch Marathons bestrei-
tet, variiert sein Training zwi-
schen mehrstiindigen lockeren
und kurzen, knackigen Laufen.
Zirka 50 Kilometer kommen so
pro Woche zusammen.
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CUSHION SAUCONY
MODELL Air Pegasus+27 Cloudsurfer ProGrid Mirage
Preis 99,95 € 149,- € 120,- €
US-GroRen 5-12 /6-13, 14,15 4,5-9 /8,5-13 5-12 / 7-13, 14,15

Gewicht (US-GroRe 10)

3174

323g

289 g

Karbongummi-AuRensohle (BRS
1000) mit breiter Auflageflache

dreidimensionale Elemente aus roh-
renférmigem, hochflexiblen Gummi

hoch

abriebfeste AuRensohle mit hohem
Karbonanteil, geschdumtes Gummi

- -

gering

im VorfuRbereich

gering

9(33:24)

weich

Sohle

Torsionsfahigkeit geing
Sprengung (in mm) 13 (37 : 24)
Vertikale StoR- Vorfuls | e
absorption im Labor RiickfuR | et

9@mém

fest tel i mittelweich | weich

weich

fest. ittel mittelweich weich

fest | mittelfes weich

Dampfungsverhalten

Eignung

i Uberpronation

fest mittel mittelweich weich

je nach Abrolltyp mittel bis weich

Supination i Uberpronation

mittelweicher Schuh mit sehr direk-
tem Gefiihl

i Oberpronation

konnen den ungestiitzten Neutral-
schuh am besten laufen. Beim Abrol-
len fiihlt er sich eher weich an, was
nichtjeder Laufer mag. Sein in dieser
Kategorie vergleichsweise geringes
Gewichtist ein Pluspunkt, die groRe
Sprengung eher nicht.

Testeindruck Fiir einen Schuh mit Dampfung hat Die runden Gummirghren an der Soh- | Der ,ProGrid Mirage” ist neben
der ,Air Pegasus+27“ ein akzeptables | le des ,Cloudsurfers” sollen sowohl dem ,ProGrid Kinvara” der ,Zweit-
Gewicht. Durch die hohe Sprengung die vertikalen als auch die horizonta- | schuh”von Saucony. Im Praxisver-
und die nur mittlere Torsionsfahig- len Schldge, also die Scherkréfte, ab- | gleich schnitt der ,Mirage” bei der
keit kam den Testern der Schuh eher sorbieren und so Verletzungen vor- Bewertung des Tragekomforts etwas
straffvor, der Abdruckmoment dage- | beugen. Der Schuh lduft sich etwas schlechter ab, die Tester fanden das
gen etwas schwammig, was am ent- wackelig und eher schwammig, vor Obermaterial ein wenig zu weich. Die
koppelten Fersenkissen liegen kénn- | allem, wenn man mit der Ferse zuerst | Griffigkeit der flachen, vergleichswei-
te. Das Obermaterialist fest, aber aufkommt. Auf langeren Strecken war | se gering gesprengten Sohle gefiel,
luftig. Der Schuh ist nicht gestiitzt, im Test teilweise eine unangenehme | das Innenmaterial empfanden sie
der Leisten eher schmal. Spannungin den Waden zu spiiren, als so angenehm, dass sie den Schuh
nach etwas Gewohnungszeit war er auch ohne Socken laufen wiirden.
fiir kurze Einheiten und auch knacki-
ge Zwischensprintsin Ordnung.
Fazit Neutralldufer und leichte Supinierer | Inden auffélligen Schuh sollten nur Der ,ProGrid Mirage” ist der dritt-

Normalldufer steigen. Da der Auf-
satzbereich weit unter die Ferse ver-
lagertist - biomechanisch ein guter
Ansatz - erfolgt die Einleitung der
Pronationsbewegung bei Fersenldu-
fern recht abrupt. Die Sprengungs-
messung triigt etwas, denn die Ferse
sinkt auf den Schlaufen ein, so dass
der FuR eher tiefer steht.

leichteste Schuhin der Cushion-
Kategorie. Saucony weist ihn als
Zweitschubh fiirs Training aus. Die
Sprengung ist verhaltnismaRig ge-
ring, der Renner torsionsfreu-

dig. Vom Aufbau her gleicht er dem
,ProGrid Kinvara“, ist aber etwas
schwerer.

Dr. Marquardts Kommentar

Der ,Pegasus”ist einer der Damp-
fungsklassiker und prasentiert sich
auchin der aktuellen Version als sehr
weicher Trainingsschuh fiir Asphalt.
Der Schuhist ungestiitzt. Mirist er
zuweich, aber er hat eine grofRe Fan-
gemeinde.

Die ,Ddmpfungsschlaufen” ermdgli-
chen eine gewisse horizontale Damp-
fung, aber wer braucht diese bitte im
VorfulRbereich? Der Schuh vermittelt
ein sehrindirektes kippeliges Lauf-
gefiihl. Ich gebe hierfiir keine Emp-
fehlung.

Fest. Flach. Toller Light-Trainer. So
wie man Saucony in den vergangenen
Jahren kennengelernt hat. Daumen
hoch!
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SUPPORT BROOKS NIKE

MODELL Gel 3020 Adrenaline GTS 11 Lunar Eclipse+
Preis 139,95 € 129,95 € 139,95 €
US-GroRen 6-12 /8-13, 14,15 5-12,13 /7-15 5-12 / 6-13, 14, 15

Gewicht (US-GroRe 10)

340 g

3229

338 ¢

Sohle

Duraspongeim VorfuR und AHAR+im
RiickfuB fiir weniger Gewicht und Ver-

Torsionsfahigkeit

schleil sowie mehr Flexibilitat

-E

gering

Sprengung (in mm)

13 (34:21)

Vertikale StoR3-

VorfuR

BioMoGo-Zwischensohle fiir Pass-
genauigkeit, Komfort und Lang-
lebigkeit

Karbongummi (BRS 1000) mit Flex-
kerbenkonstruktion

hoch

E-

- i hoch

gering

13 (35: 22)

fest.

mittelfest weich

absorption im Labor

RiickfulR

12 (34: 22)

fest el i mittelweich |  weich

fest weich

 mittelweich

Dampfungsverhalten

fest i mittelweich | weich

fest weich

sehr weiche Dampfung

fest mittelweich weich

weich, wenig StraRengefiihl

Eignung

BEWERTUNG

Supination

Supination i Neutral

sehr weich, bisweilen schwammig

pronation werden mit dem ,Gel 3020”
am besten zurechtkommen. Auffal-
lig ist das dynamische Gefiihlim Vor-
fuRbereich bei sehr weichen Gel-
Elementen im RiickfuBbereich, die
den Schuh zum reinen Asphaltlaufer-
schuh machen.

Testeindruck Man merkt dem ,Gel 3020” an, dass Mit seinen 322 Gramm ist der Ein flexibler, flacher Aufbau soll die
er ein Stabilschuh ist. Die Sprengung | ,Adrenaline GTS 11" der leichteste Gelenkbewegungen stiitzen und
ist mit 13 Millimetern vergleichswei- | Testkandidatin der Kategorie Stabil- | die kérpereigenen Stabilisations-
se grofd und pro Schuh schniirt sich schuh. Alles an ihm ist auf FuRfiih- mechanismen aktivieren, sagt Nike
der Ldufer 340 Gramm an den Ful3. rung und Stabilisation ausgelegt: von seinem ,Lunar Eclipse+”“. Beides
Die Tester bemé@ngelten, dass der Bo- | adaptives Dampfungssystem, Zwei- konnten unsere Tester nicht nach-
denkontakt durch die subjektiv we- Stufen-Stabilisierung gegen Prona- vollziehen: Sie empfanden den Schuh
nig flexible Sohle in Kombination mit | tion und stabilisierende Fersenkon- als eher starr mit {iberméRig weichem
Gel-Dampfungin Ferse und Ballen et- | struktion. Das, zusammen mit einer Fersenelement und die keilférmig
was undefiniert war - trotz des vom recht hohen Sprengung, lésstihn an aufgebaute Zwischensohle als unan-
Hersteller versprochenen direkten Lauferbeinen ohne KnickfuR sehr genehm. Der Schuh baut recht hoch,
Kontakts. Fiir Passform und Verar- starr und unbeweglich erscheinen. Er | auch die Sprengung ist mit zwolf Mil-
beitung bekam der ,Gel 3020” jedoch | verleitet seinen Trdger zum Fersen- limetern recht groR. Sicher kein
Pluspunkte. lauf, den Bodenkontakt empfanden Schubh fiir alle Laufertypen, wie der

die Tester als wenig definiert. Hersteller behauptet.
Fazit Liufer mit mittlerer bis starker Uber- | Der eher schmale Schuh bietet das NeutralfuBlaufer und leichte bis mo-

volle Support-Programm bei guter
Passform. Die Stabilisierung ist deut-
lich spiirbar, der Sohlengrip gefiel
durchweg. Fiir NormalfuRlaufer und
Supiniererist der ,Adrenaline GTS 11”
nicht geeignet, da er den FuB spiirbar
nach aulRen driickt. Sein Spezialge-
biet ist die starke Uberpronation.

derate Pronierer kommen am ehesten
mitdem ,Lunar Eclipse+“ von Nike
zurecht. Die Pronationsstiitze erfolgt
iber die Sohle, die Keilform der Zwi-
schensohle zusammen mit der wei-
chen Schaumschichtin der Ferse ist
jedoch gewdhnungsbediirftig und
verleitet zum Fersenlauf.

Dr. Marquardts Kommentar

Der seit Jahren beliebte ,3020” be-
friedigt offenbar viele Lauferwiin-
sche: weich in der Ferse, mit ver-
gleichsweise festem, dynamischem
Abdruckim VorfuRR. Trotz des Erfolgs
ist er nur eine Empfehlung fiir Uber-
pronierer, nicht fiir NormalfuBlaufer.

Das solide Arbeitstier unter den stark
stiitzenden Stabilschuhen. Mit Zwi-
schensohlen zweiter und dritter Har-
teist erausschlieRlich fiir ausge-
prigte Uberpronierer geeignet. Die
dicke Sohle und recht groRe Spren-
gung sind in diesem Segment iiblich.

Ein sehr weicher Schuh fiir Fersen-
ldufer. Erist durchaus pronations-
gestiitzt, aber nicht durch klassische
Pronationsstiitzen, sondern iiber den
keilformigen Sohlenaufbau aus zwei
Komponenten.
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PEARL IZUMI

IsoShift Premier Road Supreme 2

129,95 € 115,-€

6-12 / 8-14 5-11,12/7-13

3659 339g

durchgehendes robustes Karbon- Gummilaufsohle aus DMPRTek fiir
gummi, Flexkerben am Vorful® fiir Dampfung und Traktion

ruhiges, effizientes Abrollverhalten

gering hoch gering hoch
13(35:22) 13(36:23)
] P | v | o | it
fest mittelfest mittel _ fest mittelfest

starrer Aufbau, schwammiger Aufsatz

Supination

Der ,IsoShift”ist ein eher steifes
Kerlchen mit geringer Torsionsfahig-
keit. Das bemerkten auch die Tester;
sie bemdngelten die kaum vorhande-
ne Beweglichkeit der Sohlein der Ab-
rollbewegung, trotz der Flexkerben
im VorfuB. Dem Segment der Stabil-
schuhe entsprechend ist das Ober-
material fest, der Schuh baut hoch,
die Sprengung ist mit 13 Millimetern
groB. Innenist eine Pronationsstiitze
angebracht. Die Verarbeitung ist gut.

Supination i Neutral

Der ,Premier Road Supreme” iiber-
raschte die Tester mit einem weichen
Innern;ihn ohne Socken zu laufen,
war sehr angenehm. Und das, obwohl
der Stabilschuh wenig torsionsfahig
ist. Der Zweitplatzierte seiner Kate-
goriein der Gewichtswertung sitzt
Stabilschuh-typisch etwas klobi-

ger am FuB und baut hoch. Die Soh-
le fiihlte sich fiir die Testlaufer aber
dennoch flexibler an als die der ande-
ren Stabilschuhe im Test.

Ein stabiler Schuh fiir leichte bis mo-
derate Pronierer. Der ,IsoShift” hat
eine zweite Harte an der Innensei-
te, eine Pronationsstiitze, die farb-
lich nicht gekennzeichnetist. Die
Stutzfunktion ist ausgepragt, bei
der Sprengung gibt es Optimierungs-
potenzial. Der Schuh ist der zweit-
schwerste im Test.

Uberpronierer und Fersenldufer sind
das Zielpublikum des ,Premier Road
Supreme”. Der stabile Stiitzer ge-
hortzu den Leichteren seiner Klasse,
die Sprengung ist mit 13 Millimetern
aber sehr hoch. Auch die absolute
Bauhohe ist mit 36 Millimetern hoher
als bei den Mitbewerbern im Support-
Segment.

Aufgepasst: Da muss man zweimal
hingucken! Der Pearl Izumi hat eine
zweite Harte an der Innenseite - also
eine Pronationsstiitze. Dieseist farb-
lich nicht abgesetzt und fiir den Lai-
en nicht zur erkennen, was im Handel
fiir viel Verwirrung sorgen diirfte.

Sehr straffer, mittelmaRig stark
gestiitzter Stabilschuh mit segment-
tiblicher Sprengung von 13 Milli-
metern bei stolzen 36 Millimetern
RiickfuBhdhe. Interessant fiir den
iberpronierenden Fersenldufer.

90/April-Mai 2011  www.tri-mag.de
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LIGHT ADIDAS

MODELL Adizero Boston 2 Gel Tarther Biom A
Preis 119,95 € 109,95 € 199,95 €
US-GroRen 6,5-13 / 6,5-13, 14, 15 6-11/6-12,13 7-11,5
Gewicht (US-GroRe 10) 2899 210g 3209

Sohle

geschdumte Gummisohle fiir mehr
Griffigkeit (VorfuR), adiwear-Rubber

Torsionsfahigkeit

PU-Duosole, leichte SOLYTE-Mittel-

fiir Langlebigkeit

gering hoch

Zwei-Komponeten-PU mit Rubber-

11 (31: 20)

ittel  § mittelweich i  weich

Sprengung (in mm)
Vertikale StoR- VorfuR | = fest
absorption im Labor RickfuR | e

weich

i omittelfest © mi

sohle, auswechselbare Einlegesohle Laufsohle
i - i ik -E
11 (28:17) 10 (26 : 16)
fest m mittelweich weich fest mittelweich weich
fest mi mittelweich weich fest L mittelweich weich

Dampfungsverhalten

fiir das Light-Segment eine zu starke
Dampfung, besonders hinten auRen

Eignung

Supination Uberpronation

relativ weich im RiickfuR, aber guter
Abdruck mit extremem Grip

sehr harte Dampfung

i Uberpronation

Supination Uberpronation

Fersenldufer mit nicht allzu breiten
Fiiken. Ein Schuh fiir Normalldufer
und leichte bis moderate Uberpronie-
rer. Um als Lightweight-Trainer fiir
hohe Geschwindigkeiten und inten-
sive Einheiten durchzugehen, ist er
aber etwas zu schwer und baut mit elf
Millimetern Sprengung zu hoch.

Testeindruck Als einen Schuh fiir Wettkampf und Zu den leichtesten Schuhen im Test Der ,Biom A”ist fiir ambitionierte
Training beschreibt Adidas den ,Adi- | gehdrtder ,Gel Tarther” mitseinen Laufer konzipiert. Die geringe Spren-
zero Boston”. Erist straff abge- 210 Gramm in US-GroRe 10. Mit elf gung machtihn zu einem der fla-
stimmt, mit festem Obermaterial Millimetern ist die Sprengung des cheren Schuhe im Test. Das System
und eher starrer Sohle, was sich bar- | sonst eher flach gebauten Schuhs et- | orientiert sich am Prinzip des natiir-
fulim Schuh unangenehm anfiihlen was hoch geraten, liegt aberim Test- | lichen Laufstils, was eine kurze Ein-
kann. Das an sich direkte Laufgefiihl | empfinden nochim akzeptablen Be- gewdhnungsphase seitens der Tester
wird durch den hohen Aufbau rela- reich. Der luftige Schuh lief sich erforderte. Danach waren zwei unse-
tiviert, er machte auf die Tester ei- direkt und hatte guten Grip, die Gel- | rerdrei Laufer vom ,Biom A” begeis-
nen eher schwerfalligen Eindruck. dampfungim RiickfuRbereichist fiir | tert, einer empfand ihn nach wie vor
Den Tragekomfort bewerteten sieals | denvonasicsals,minimalistisch” als Fremdkérper am FuR, was mit der
durchschnittlich, die Verarbeitung bezeichneten Rennerjedoch einen grolRen Aussparung im MittelfuRbe-
als sehr gut. Tick zu weich ausgefallen. An schma- | reich zusammenhdngen konnte, die

len FiiRen sal der ,Gel Tarther” et- das harmonische Laufgefiihl etwas
was weit. beeintrédchtigt.

Fazit Der ,Adizero Boston” ist etwas fiir Der ,Gel Tarther”ist ein leichter, ver- | Als reinrassigen Wettkampf- oder

gleichsweise sparsam ausgestatte-
ter Schuh fiir Wettkampf und intensi-
ve Einheiten. RickfuBddmpfung und
Sprengung konnten geringer ausfal-
len, die knackige Dynamik des ,Gel
Tarther” wird dadurch etwas auf-
geweicht. Dennoch: gutes Preis-
Leistungs-Verhaltnis!

Leichtlaufschuh fiir hohe Ge-
schwindigkeiten kann der ,Biom

A" aufgrund seines Gewichts von

320 Gramm nicht bezeichnet werden.
Vermutlich tragt das Yak-Leder sei-
nen Teil zur hohen Grammzahl bei.
Als Natural-Motion-Trainer zeigt er
jedoch gute Ansdtze, die AuBensohle
ist flexibel, der Abdruck direkt.

Dr. Marquardts Kommentar

Recht fester Light-Trainer mit Damp-
fungssystem fiir ausgepragte Fer-
senldufer. Wenig spektakular, aber
grundsolide. Macht SpaR!

Der AsphaltbeiRer! Ein klassischer,
sehr leichter Light-Trainer aus dem

Hause asics mit extrem aggressiver
Sohle fiir Asphalt. Der ,Gel Tarther”
ist flach, hatallerdings eine relativ
groRe Sprengung.

Mit zehn Millimetern nicht so flach wie
von einem Natural-Motion-Schuh er-
wartet. Sehrinnovativ: Eine Schalen-
konstruktionim FuRgewdlbe - und
nicht darunter - fangt die Pronations-
bewegung ab. Der sehr feste Abdruck
im Vorful macht den ,Biom A” schnell!
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MIZUNO

SAUCONY

Z00T

3174

Wave Precision 11 ProGrid Kinvara Ultra TT 4.0
115,- € 120,- € 139,95 €
6-13,5 5-12 /7-13, 14, 15 6-11/8-14

228¢

251g

wellenférmige Plates (Wave-Konzept)
fiir Flexibilitat bei guter Stabilitdt an

abriebfeste Sohle (XT-900) mit

EVA-Schaum und ,Z-Bound“-Schaum

AuBen- und Innenseite

gering hoch

hohem Karbonanteil

gering

-E

gering

15 (35 : 20)

7 (27 :.20)

11 (29 : 18)

weich

fest mif mittelweich weich fest.
fest ittel mittelweich weich fest

mittel mittelweich weich

weich

im RiickfuR ein eher weicher Schuh
Uberpéonation

Als Leichtgewicht unter den Neutral-
schuhen bezeichnet Mizuno den
+Wave Precision 11”. Fiir einen Light-
weight-Trainerist er aber etwas
schwer und hoch geraten. Die Tes-
ter stérte das nicht, sie beschrie-
benihn trotz sehr groRBer Sprengung
als bequem, wiirden ihn aber eher
bei lockeren Laufen tragen. Die vom
Hersteller versprochene direkt abge-
stimmte Dampfung wurde von unse-
ren Ldufern subjektiv bestdtigt. Der
Testschuh wies Verarbeitungsmangel
im Bereich der MittelfuRbriicke auf,
der Kleber lGste sich.

mittel mittelweich weich

weiche Dampfung trotz flacher Bau-
weise

i Uberpronation

Als leichten ,Zweitschuh” fiir
Neutralldufer propagiert Saucony
den ,,ProGrid Kinvara”. Unsere Tes-
ter fiihlten sich in dem recht leich-
ten Treter teils so wohl, dass sie den
Schuh sogarim Wettkampf verwen-
den wiirden. Seine hohe Torsions-
fahigkeit erschien manchem unserer
Laufer zu viel, gute Griffigkeit be-
scheinigten dem ,Kinvara” alle.

ein eher weiches Gefiihl, auch be-
dingt durch die Neoprenauskleidung

Uberpronation

Auffalligistam ,Ultra TT” zundchst
seine asymmetrische Schnellschnii-
rung, die Halt geben soll, was sie bei
zweivon drei Testern auch tat. Das
Obermaterial empfanden sie hinge-
gen als etwas zu weich, besonders im
Fersenbereich. Die als Einstiegshil-
fe mit einer Ose versehene, hochge-
zogene Fersenpartie scheuerte beim
Laufen. Das Innenmaterial war aber
so weich und anschmiegsam, dass die
Tester den Schuh auch ohne Socken
als bequem empfanden.

Gute Ansatze zeigt der ,Wave
Precision 11“ mit einer Konstruktion,
die den FuR nicht durch feste Stiitz-
elemente in eine bestimmte Abroll-
bewegung zwingt. Die Sprengung ist
nach dem New-Balance-Modell die
zweithochste im Test und damit deut-
lich zu stark - hier besteht Optimie-
rungsbedarf! Und auch am Gewicht
konnte man noch feilen.

Ein toller Trainingsbegleiter fiir
leichte Supinierer, Neutralldufer und
leichte Pronierer, die Sprengung ist
gering, das Gewicht bewegt sich im
akzeptablen Bereich, das Material
ist luftig, ohne zu nachgiebig zu
sein. Obwohl Saucony ihn explizit
als Zweitschuh fiirs Training anbie-
tet, hat der knackige Schuh durchaus
Wettkampfqualitdten.

Schnell drin, schnell zu, schnell wei-
ter: Der ,Ultra TT 4.0” ist in Sachen
Optik und Handhabung ein reinrassi-
ger Triathlon-Schuh - fiir leichte Su-
pinierer bis hin zu moderaten Pro-
nierern. Aufgrund seines weichen
Obermaterials, besonders im Fersen-
bereich, gibt er fiir schnelle, harte
Wettkdmpfe und Trainingseinheiten
eventuell zu wenig Halt.

Fiir einen Light-Trainer baut der
Schuh zu hoch, die Sprengung st zu
groR. Das Mesh-Obermaterial gibt
bei hoherem Tempo nicht genug Halt.

Ein Light-Trainer mit geringerer
Sprengung als die Wettkampfschuhe?
MittelfuRlaufer aufgepasst: Der
Schuhist ein heiRer Tipp fiir alle Trai-
ningsldufe. Aber nur fiir Laufer mit
trainierten FiiRen und Waden!

Bequem, aber das fast nahtfreie Neo-
pren des Innenschuhsist hollisch
warm - SchweiRfiiRe garantiert! Idea-
ler Einstieg fiir Triathleten, aber gera-
de die Ferse ist eher etwas zu weich fiir
einen Wettkampfschuh. Eher fiir die
ganz langen Strecken geeignet!

90/April-Mai 2011  www.tri-mag.de

Schlaues
Schuhkorsett

Eine feste Doppelschlei-

fe trauen wir Ihnen zu - aber
wissen Sie auch, wie Sie blaue
Zehennagel vermeiden? Cle-
veres Schniiren kann lasti-

ge Zipperlein fiirimmer ver-
schwinden lassen.

Der Standard: Mit dieser
Schniirung hatIhre Ferse viel
Halt und Ihr oberer Mittelfu
wird entlastet.

Hoher Spann oder Supinie-
rer? Dann schniiren Sie gera-
de! Der Druck verteilt sich so
gleichmaRig auf den ganzen
FuBriicken.

~

8

Nie wieder blaue Zehenna-
gel: Die sogenannte Zehenbox
wird angehoben; Blasen wer-
den vermieden und der VorfuR
kann sich besser bewegen.
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COMPETITION K-SWISS

MODELL Green Silence K-ona S Faas 500

Preis 94,95 € 120,- € 119,95 €
US-GroRen 5,5-12 / 4-12, 13, 14 5-10/7-13 5-11,5/7-14,5
Gewicht (US-GroRe 10) 2209 2859 2709

Sohle

BioMoGo-Zwischensohle fiir Pass-
genauigkeit, Komfort und Lang-

Torsionsfahigkeit

langlebige Gummikonstruktion

lebigkeit

gering

abriebfeste Gummimischung, teil-
weise aufgeschdaumt fiir zusétzliche

(Aosta II)
-

gering

11(30: 19)

hoch

Dampfung

gering

9(29 :.20)

10 (30 : 20)

mittel i mittelweich i  weich

Sprengung (in mm)
Vertikale StoR- Vorful | fest
absorption im Labor RiickfuR

fest mittel | mittelweich i  weich

weich

fest mittelfest  mittelweich

Dampfungsverhalten

Eignung

fest mittel i mittelweich |  weich

weich

fest | mittelfest  mittelweich

fest mittelweich weich

i omittelfest | mi

straffes Laufgefiihl, guter Kontakt
zum Untergrund

mittelmédRige Dampfung mit sehr
direktem Gefiihl fiir den Untergrund

i Uberpronation

Supination Uberpronation

sehr direkter, fester Schuh

i Oberpronation

te Bodenkontakt machen den ,Green
Silence” tauglich fiir Wettkampfe
und schnelle Ldufe. Die Sprengung
konnte allerdings etwas niedriger
ausfallen. Gutes Preis-Leistungs-
Verhaltnis: Der ,Green Silence” ist
der giinstigste Schuh im Test!

Testeindruck Aus 100 Prozent recycletem Material | Anziehen und vergessen —so konnte | Trotz frohlich-bunter Optik versetz-
besteht der ,Green Silence” von man den ,K-ona S” vielleichtam bes- | te der Puma ,Faas 500 unsere Tester
Brooks. Auffallig ist seine asym- ten beschreiben. Der Schuhist unauf- | nichtin ausgelassene Stimmung. Die
metrische, leicht seitlich versetzte fallig, sitzt gut (auch ohne Socken) leicht gekriimmte Sohle empfanden
Schniirung mit weit herumgezogener | undistrechtflach gebaut. Im Test alle drei trotz seitlicher Flexkerben
Zunge. Das Konzept kam bei zweider | empfandenihn kdlteempfindliche als eher starr. Der Bodenkontakt war
drei Tester sehr gutan; derinihrem Laufer als etwas zu luftig fiir die win- | direkt, der Leisten passte am ehesten
Empfinden eher wenig geddmpfte Ra- | terlichen AuRentemperaturen, auch | auf mittelbreite FiiRe. Das Material
cer bekam gute Noten fiir Laufgefiihl | wegen der Drainagedffnungeninder | beschrieben die Tester als luftig, ei-
und Passform, auch barfuR. Bei ei- Sohle. Nichtsdestotrotz ein durch- nem Probanden war es zu instabil.
nem Laufer driickte die Zunge etwas. | weg positiv bewerteter Schuh, des-
Das Gewicht des ,Green Silence” liegt | sen einziger Makel das recht hohe
mit 220 Gramm im unteren Drittel des | Gewichtist.
Testfeldes.

Fazit Optik, Gewicht und der gefiihlt direk- | Ein stimmiger Schuh mit durchaus Ein knackiger Renner, geeignet fiir

triathlontauglichen Attributen. Al-
lerdings schrénken das hohe Gewicht
und fehlende Anziehlaschen die
Wettkampftauglichkeit des ,K-ona S”
etwas ein. Der bodennahe Aufbau
und die unauffallige Stiitze im Mittel-
fuR machen ihn fiir leichte Uberpro-
niererinteressant.

leichte Supinierer, Neutralldufer und
leichte Pronierer. Der nicht sehr ver-
windungsfreudige Schuh gehort zu
den schwereren seiner Kategorie, in
Sachen Sprengung lag er mit zehn
Millimetern im Mittelfeld.

Dr. Marquardts Kommentar

Der ,Green Silence” ist neben dem
Puma ,Faas”, dem ,K-Ona S” und dem
,Blade Light Run” von K-Swiss eine
weitere Uberraschung. Flach und fiir
Supinierer, Vor- und MittelfuRlaufer
super geeignet. Tolle Passform durch
asymmetrische Schniirung.

Ein sehr direkter, schon flacher Wett-
kampfschuh! Der ,K-ona S”ist fest
geddmpft und schluckt kaum Ener-
gie. Ein Schuh fiir den Ironman-
Triathleten - wenn er leicht proniert.

Fest, agil, direkt. Eine durchgehende
Sohle wie beim ,Faas” wirkt anachro-
nitisch, ist aber beweglicher als man
denkt. Einfach ein schneller Schuh!
Puma meldet sich damit aus dem
Fashionsegmentim Sport zuriick. Gut
fiir Vor- und MittelfuBlaufer.

38 triathlon

Fotos: Frank Wechsel



SAUCONY

181g

Type A4 T2 Comp Ultra Race 3.0
110,- € 119,95€ 149,95 €
5-12 /7-13, 14 6-11/7-14 6-11/8-14

256 g

246 g

abriebfeste XT-900 Sohle mit hohem

Multi-Density-Sohle aus leichtem
Gummi und Kunststoff (TPU)

,Z-Bound”-Schaum

Karbonanteil

gering

- g

gering

hoch

gering

8 (20 ;.12)

11(29: 18)

10 (28: 18)

mittelfest mittel mittelweich weich

fest. st mittel mittelweich weich

fest st mittel mittelweich weich

mittelfest mittel mittelweich weich

fest st mittel mittelweich weich

fest st mittel mittelweich weich

sehr fest und direkt, dennoch flexibel

berpronation

Der minimalistische Renner von Sau-
cony kam gut an bei unseren Tes-
tern. Sie bescheinigten dem ,Type
A4” Griffigkeit und direktes Laufge-
fiihl. Leichtes Mesh-Obermaterial,
Anziehhilfen und eine Drainage in
der Zwischensohle machen den neon-
gelben Flitzer triathlontauglich, im
Winter kann der luftige Schuh unter
Umstédnden aber zu kiihl sein. Dank
seines geringen Gewichts und sei-
nes vergleichsweise flachen Aufbaus
trauen ihm die Tester eine gute Per-
formance bei schnellen Einheiten
und Wettkampfen zu.

weiche Sohle, die nur ein maRiges
Gefiihl fiir den Untergrund vermittelt

i Uberpronation

Obwohl Obermaterial und Zunge auf
den ersten Blick eher diinn aussehen,
gab der T2 Comp” den Testern beim
Probelaufen guten Halt. Lediglich die
diinnen, rutschigen Schniirsenkel be-
méngelten sie durchweg. Dank An-
ziehlaschen steckten die TesterfiiRe
schnellim ,Comp”, den sie als direkt
und fest empfanden. Die leicht ge-
wolbte Mittelsohle und die abgerun-
dete Ferse liefen sich angenehm un-
auffallig. An schmalen FiiRen sal® der
Schuh allerdings etwas weit.

mittelweiche Sohle
'herp;onaticn

Der ,Utra Race 3.0” ist konsequent
fiir den Dreikampf konzipiert. Im Test
lief sich der Schuh auch barfuR be-
quem, der Einstieg erfolgte dank der
Anzieh-Osen vorn und hinten prob-
lemlos. Die Gummizug-Schniirung,
diesich liber den gesamten Spann
zieht, lieR sich fein justieren und
driickte nicht. Die Sprengung kdnn-
te fiir einen solch reinrassigen Wett-
kampfschuh geringer sein, fielin der
Praxis aber nicht negativ auf.

Leichte Supinierer und Normalldu-
fer sind mit dem ,Type A4” gut be-
dient. Die Sprengung ist vergleichs-
weise gering, der reduzierte Renner
ist nach dem minimalistischen Ful3-
trainer von Vibram der leichteste im
Testfeld. Fiir starke Pronierer bietet
er zu wenig Halt, sie treten das Mate-
rial sehr nach innen herunter.

Seine abgerundete Ferse soll den

.12 Comp” fiir Riick- und MittelfuR-
laufer attraktiv machen. Geeignet ist
erauch fiir Supinierer und Normal-
fuBldufer. Die Sprengung ist mit

elf Millimetern etwas hoch fiir ei-
nen Wettkampfschuh. Auch beim Ge-
wicht gibt es noch Abspeckpotenzial.
Trotzdem: ein solider Schuh, auch
fiirs Training.

Ein flexibler Schuh fiir leichte Supi-
nierer und Normalldufer. Der ,Ultra
Race 3.0” ist konsequent auf den
Wettkampf und den damit verbunde-
nen schnellen Wechsel vom Rad in die
Laufschuhe ausgerichtet.

Acht Millimeter Sprengung, festes
Material - der aggressivste und
schnellste Wettkampfschuh im
diesjahrigen Test!

Neben dem Puma ,Faas” und dem K-
Swiss ,Blade” ein Beispiel fiir eine
plane Sohle. Viel steifer wird der Mit-
telfuRbereich so nicht, das Abrollver-
halten wird hier etwas ,walzenartig”.
Durch die Festigkeit gerade im Ober-
material eignet er sich fiir Supinierer.

Obermaterial und Schniirung sind
ganz klar auf Triathleten ausgerich-
tet. Die Sprengung finde ich fiir einen
reinen Racer etwas hoch. Die Sohlen-
konstruktion ist neutral und gestat-
tet den Einsatz fiir NormalfuRlaufer
mit leichten Abweichungen.

90/April-Mai 2011  www.tri-mag.de

Die richtige
Schuhpflege

Ja, Laufschuhe sind
Gebrauchsgegenstande und
man darfihnen ruhig ansehen,
dass sie benutzt werden. Aber
Laufschuhe sind auch ein EL-
dorado fiir Bakterien und Pil-
ze, wenn man sie nicht pflegt.
Damit sich keine ungebetenen
Gastein Ihren Schuhen ein-
nisten, lassen Sie sie nach Ge-
brauch etwas ausliiften, helfen
Sie eventuell mit etwas lau-
warmer Fonluft nach. Sind die
Schuhe nass geworden, stop-
fen Sie etwas Zeitungspapier
hinein. Stellen Sie sie nicht auf
eine Heizung oder vor einen
HeiRliifter, das konnte sie aus
der Form bringen.

i\

%

Die Innensohlen kdnnen Sie
zum Trocknen herausnehmen
und in die Sonne legen. Bei
starker Verunreinigung diirfen
Sie die Einlagen oben ruhig or-
dentlich schrubben. Die Un-
terseite konnte allerdings be-
schichtet sein; wischen Sie sie
sicherheitshalber nur mit ei-
nem feuchten Lappen ab. Ach-
ten Sie beim Trocknen darauf,
dass die Sohlen nicht verbogen
liegen oder sich wellen. Dreck
macht das Material auf Dauer
briichig. Schlamm und Erde be-
kommen Sie mit einer Zahn-
biirste auch aus feinen Ritzen,
spiilen Sie die Schuhe anschlie-
Rend unter flieBendem Was-
ser mit etwas Seife ab. Schar-
fe Reinigungsmittel und eine
heiRe Maschinenwasche toten
zwar Pilzsporen und Bakteri-
en, konnen aber das Material
angreifen. Gegen unangeneh-
men Geruch gibt es antibakteri-
e elle Schuhdeos
| oder Sackchen,
die Sie nach
dem Training

‘ ins Schuhinnere
h stecken konnen.
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Rein oder
nicht
rein...?

Besser laufen dank zwei
Stiickchen Kunststoff? Wenn
es nach den Herstellern

von Fertigeinlagen geht: ja.
Wir haben sechs aktuelle
Modelle getestet.

Y Dr. Matthias Marquardt und
Carola Felchner

ie Dampfung erh6hen, den Fuf§
stutzen, dessen Muskulatur trai-
nieren, die Abrollbewegung ver-
bessern und die Ermidung ver-
zogern. Das alles sollen Fertigeinlagen fir
Laufschuhe leisten — fiir einen Bruchteil des
Preises einer individuell angefertigten or-
thopadischen Einlage, die wir exemplarisch
mit in der Tabelle aufgefithrt haben.
Eines vorab: Die beiden Konzepte sind
nicht vergleichbar. Wahrend die ortho-
padische Sohle nach arztlicher Diagnose
und fachménnischer Anpassung eine Fuf-
erkrankung oder Fehlstellung korrigieren
soll, sind Fertigeinlagen hauptsichlich da-
fur da, den Laufkomfort zu verbessern. Mit
oft nur mafigem Erfolg, wie sich in unse-
rem Test herausstellte. Bei Boot-Doc bei-
spielsweise war die VorfuRdimpfung ge-
nerell zu weit vorn angebracht, was die
Abdruckphase storen kann. Bei Gecko-
Motion rutschte die Pelotte (Erhdhung
auf der Einlagenoberfliche unter dem Vor-
fufl) durch das Zuschneiden nach vorn und
kann dadurch schmerzhaft auf die Mittel-
fuBkopfchen dricken.

Die Passform-Problematik

Eine Anpassung an die individuelle Biome-
chanik wire auch bei Fertigsohlen sinnvoll.
Doch nur zwei Hersteller, Body+Tech und
currex, veroffentlichen online eine Liste mit
Handlern, die tber speziell auf die jeweili-
gen Sohlen zugeschnittene Anpassungssys-
teme verfiigen. currex beschreibt zudem,
wie man die fiir seinen Fuf passende Sohle
selbst ermitteln kann. Andere Testteilneh-
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Kontakt

www.footpower.de

www.thermic.com

www.boot-doc.com

GroBen (im Test: Gr. 46)

individuell

35/36, 37/38, 39/40,
4142, 4344, 45/46, 47/48

30-32, 33-35, 36-38, 39—
41,4243, 4445, 46-48

Dr. Matthias Marquardt

kel- und Skelettproblemen,
die mit Einlagen versorgt
werden konnen. Die Anpas-
sung erfolgtidealerweise
durch eine Bewegungs-
analyse, da die FuRstel-
lung nur zusammen mit der
Beinachse eingeschatzt
werden kann.

truktion sollten beson-
ders Laufer mit SpreizfuRR-
beschwerden vorsichtig
sein. Die Sohleistin Ord-
nung fiir Laufer mit leichter
Uberpronation.

Gewicht (eine Sohle) 47g 6549 579
Sprengung (in mm) 0,0 0,0 0,0
Preis 16 = 34,95 € 34,95 €
Herstellerempfehlung - sportartspezifische An- - Laufen, Nordic Walking, - Laufen, Nordic Walking,
passung an den jeweiligen | Wandern Wandern, Ballsport,
Trager und dessen Schuhe | - fiir verschiedene FuR- Langlauf
- gezielte Beeinflussung der | typen durch austauschba- i - fiiralle FuRtypen zur Ent-
Muskelaktivitat iiber das re Stiitz- und Dampfungs- lastung der FuBmuskula-
sensomotorische System elemente (thermische tur, anpasshar dank ein-
- bessere Bewegungs- Anpassung maglich) klebbarer Fersenkeile und
effizienz, FuRkorrektur Thermoverformbarkeit
VorfuRdampfung nur bei Bedarf ja, schlecht positioniert ja, schlecht positioniert
RiickfuRdampfung nur bei Bedarf ja ja
Quergewdlbestiitzeffekt | Anpassung nach Bedarf keine Stiitze (HHEEE
Langsgewdlbestiitzeffekt | Anpassungnach Bedarf SOV D COCOTO
Rutschfestigkeit (Obermat.) | QS S S D SOOTT OOSDT
Bewertung & individuelle Anpassung | & Stiitze/Dampfung & eigenes Anpassungs-
€ sehrrutschfestes anpassbar System (nicht bei
Obermaterial & keine allen Handlern:
@ perfekte Positio- Quergewdlbestiitze boot-doc.com)
nierung der & eigene Scan-Stationen ; & leichtunddiinn
Funktionselemente (Handler: thermic.com) ;| € leichte
& perfekte Einpassungin | €5 leicht Pronationsstiitze
den Schuh @ VorfuB-Dampfung zu @ rutschiges Obermaterial
& relativdiinn weitvorn (geringe @ festin Riick- und
S teuer Korrektur) MittelfuR
© glattes und dadurch © MittelfuRképfchen-
nur maRig griffiges Dampfung zu weitvorn
Obermaterial & hohe Pelottenkante
Empfehlung von Empfehlenswert bei Mus- Aufgrund der VorfuRBkons- Einlage fiir Laufer mit leich-

ter Uberpronation. Vorsicht
bei SpreizfuBbeschwer-
den: Die VorfuBdampfung
ist falsch platziert und kann
auf das eingesunkene Quer-
gewdlbe driicken!

*individuelle orthopddische Einlage als Bezugswert zu den getesteten Einlagen von der Stange

mer empfehlen zwar ein Fitting beim Fach-
mann, verpflichten ihre Handler aber nicht
dazu. Teilsweise, weil es nur ein Konzept fiir
alle Typen von Senk- bis Hohlfuf§ gibt.Das
kann schmerzhafte Folgen haben, denn
eine Running-Sohle muss der Verformung
und Dynamik des Fufes in der Abrollbewe-
gung folgen. Sie beeinflusst immer auch die
Laufbewegung; ein schlecht sitzendes Mo-
dell kann die Kraftibertragung im Vorfuf§
verringern, die Eigendimpfung des Fufles
reduzieren und die Stofbelastung auf die

Gelenke erhohen. Auch Sohlen, die rund
sieben Mal so schwer sind wie die Original-
Einlage eines Schuhs oder so weich, dass sie
mehr Energie schlucken als sparen, sind si-
cherlich nicht leistungsférdernd.

Die Muskeln spielen lassen

Ein gesunder Laufer braucht keine Einlage!
Wer sich trotzdem eine in den Schuh steckt,
tut dies meist aus Komfortgrinden, insbe-
sondere fiir lange Trainingslaufe. Wenn das
Material flexibel, die Stiitze flach und die
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Am ehesten bei Uberpro-
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Material von Langs- und

Laufer mit unterschiedli-
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raussetzung: die korrek-
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lich geeignet fiir Laufer mit
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neigunag. Fiir Uberpronierer

Kurzfristig (bis zu vier
Wochen) ist die Sohle geeig-
net fiir Uberpronierer mit
akuten Reizungen der Achil-

Abbau von Schlacken-
stoffen aus dem Gewebe
beschleunigt. Deine
Regenerationsphase
wird nach dem Sport
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chanisch fragwiirdig. Eine
Anpassung ist unbedingt
empfehlenswert!

sehrweichist, ist die ver-
sprochene Energieriickgabe
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effektiver, seine FufSmuskulatur durch (kur-
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Vorfu8dimpfung (speziell Pelotten) weder zu
starr noch zu weit vorn sind, kann eine Stan-  ze) Barfuflaufe und konsequentes Krafttrai-
dardeinlage einen bettenden Effekt haben,
der subjektiv als angenehm empfunden wird.
Passen Fuf§ und Einlage zusammen, kann sie
durchaus eine leichte Uberpronation korrigie-
ren oder das Fufgewolbe so stiitzen, dass die

Ermudung spiter eintritt. Oft ist die Einlege-

ning zu aktivieren als auf eine Fertigeinlage

Zu setzen.
Nahrungserganzung

Einlage - ja oder nein?
Als gesunder Laufer brauchen Sie keine Einla-

RIWA!-BetaGlucan erhaltst

du in deiner Apotheke
(PZN-Nr. 3432349),
bestellbar unter

gen. Zu einem gewissen Grad konnen Einla-

sohle aber schlicht eine Kriicke fir schwach  gen zwar die Ermiidung, etwa durch Stitzen

Tel. 02272 67410 oder
www.riwamed.com

S

trainierte Fuffmuskeln. des Langsgewolbes bei langen Laufen, hinaus-
Und die werden durch Einlagen nicht

kriftiger. Auf mittlere Sicht ist es deutlich

z6gern. Dafiir missen sie aber diinn und un-
gedampft sein und gut zum Fuf§ passen.
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Weitere Abo-Geschenke unter
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ABO-BESTELLCOUPON

Hiermit bestelle ich folgendes Abonnement:

QO KOMPLETT-ABO triathlon total 79,95 €

(12 x triathlon + 6 x triathlon training + 2 x triathlon lknowhow)

0 KOMBI-ABO triathlon + triathlon training 62,95 €

(12 x triathlon + 6 x triathlon training)

Q JAHRES-ABO triathlon 44,95 €
(12 x triathlon)

Q JAHRES-ABO triathlon training 22,95 €

(6 x triathlon training)

Q JAHRES-ABO triathlon lsnowhow 18,95 €
(2 x triathlon lknowhow)

Das Abonnement soll mit folgender Ausgabe beginnen:

Zahlung: Q0 Rechnung Q0 Bankeinzug Q Kreditkarte
Hiermit ermachtige ich Sie bis auf Widerruf zum Einzug der Abogebiihren von folgendem Konto/folgender Kreditkarte:
Geldinstitut BLZ

Q PROBE-ABO: 3 x triathlon 10,00 €
0 PROBE-ABO: 2 x triathlon training 8,00 €

Wenn ich triathlon oder triathlon training nicht mehr beziehen méchte, kann ich mein Abonnement bis spa- Q Visa Kartennummer giiltig bis
testens einen Monat vor Ablauf des Bezugsjahres (bei Probeabos: zehn Tage nach Erhalt der letzten Ausga- Q Master

be) schriftlich kiindigen. Ansonsten verléngert sich das Abonnement automatisch um ein weiteres Jahr. Ein Up-

grade eines Einzeltitel-Abos in ein Kombi-Abo ist jederzeit méglich. Probe-Abos dienen dem Kennenlernen der

Zeitschriften und kénnen daher je Haushalt nur einmal abgeschlossen werden. Abopreise gelten fiir Deutsch-

land, Osterreich, die Schweiz und Luxemburg. In alle weiteren Lander wird ein Portoaufschlag von 5 € (Jahres- Datum, Unterschrift

Abo triathlon training), 10 € (Jahres-Abo triathlon) bzw. 15 € (Kombi- und Komplett-Abo) berechnet.

Ihre Bestellung kénnen Sie innerhalb von 15 Tagen ohne Angabe von Griinden schriftlich widerrufen.

Einsenden an: arvato media GmbH, Abteilung D6 F6, Postfach 7777, 33310 Glitersloh | Abo-Hotline: 0 700/TRIMAGABO (0 700/87 46 24 22,
12 ct/min) | Fax: 0 52 41 /80 96 20 | Online-Bestellungen und Abo-Préamien auf www.triathlon-abo.de
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