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Wie konnte es passieren, dass dem Spitzenlaufer

Eliud Kipchoge beim Berlin Marathon die Innensohlen

aus den Schuhen rutschten?

In handelsiblichen Laufschuhen sind die Innensohlen nicht fi-
xiert, damit sie allenfalls durch Einlagen oder andere personli-
che Sohlen ausgewechselt werden kénnen, und auch aus hygi-
enischen Griinden. Normalerweise ist das kein Problem und die
Innensohlen verrutschen nicht, wenn sie gut in den Schuh pas-
sen. Bei den Profis werden die Sohlen meist fixiert, was bei Kip-
choges Schuhen scheinbar nicht der Fall war. Der Kenianer hat
seine Schuhe vor dem Berlin Marathon nur ganz kurz beim locke-
ren Traben getragen und fiir gut befunden — allerdings nicht im
Wettkampfmodus. Wenn ein Spitzenathlet wie Kipchoge mit tiber
20 km/h Uber den Asphalt fliegt und dabei vorwiegend auf dem
Vorfuss landet, wirkt beijedem Schritt eine nichtunbetréchtliche
Kraftaufdie Innensohle,und dies hat beim Berlin Marathon offen-
sichtlich dazu geflihrt, dass sich Kipchoges Sohlen Millimeter fir
Millimeter aus den Schuhen herausarbeiteten, bis sie schliesslich
ganzlich Gber den Schuhréndern hingen. Die Lésung ist einfach:
Die Innensohle muss befestigt werden, entweder durch Annahen
oder Ankleben —und das wird bei Kipchoges Schuhen mit Sicher-
heit beim nachsten Mal auch gemacht!

S
Ich laufe rund viermal die Woche (total rund 40 Kilometer)

d . - P
meist die gleiche Runde. Sollte ich mehrere unterschiedliche
Laufschuhe besitzen?
Z l l | Al I F H I l H E N Wenn man immer auf der gleichen Runde unterwegs ist, braucht
3 man nicht zwingend mehrere Paar Schuhe. Dies istvorallem dann

zu empfehlen, wenn man vielseitig unterwegs ist, also mal auf
Teer trainiert, dann aber auch im Geldnde oder gar in den Bergen

15 FIT for LIFE_LeSerinnen U.nd. _].eser erhie].ten die MégliChkeit, lauftund dem Einsatzgebiet entsprechend die Schuhe anpassen
bei einem WOl’kShOp mit Viktor Rothhn und ASiCS SChWGiZ il'lS kann;oderwenn manregelmassig Wettkampfe bestreitetund auf
L i kurzen Distanzen auch mal mit einem leichten Schuh unterwegs
Innenleben von Laufschuhen zu blicken. Im Vorfeld haben wir sein méchte. Mit mehreren Modellen génnt man seinen Fiissen
. . kA . " n J etwas Abwechslung und beansprucht sie nichtimmerauf die glei-
die Teilnehmer gefragt, was sie uber 1hr wichtigstes Sport-Utensil : ; e
wissen wollen. Ex-Marathon-Ass Viktor Rothlin und die Asics-

che Weise. Das ist durchaus auch in Ihrem Fall sinnvoll. Suchen
Sie am besten Modelle, die ahnliche Laufeigenschaften besitzen
Experten haben die Fragen beantwortet.

wie lhr Lieblingsschuh und gut an lhren Fuss passen. So kdnnen
Sie zwei oder drei Paar Schuhe im Wechsel tragen.
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Was limitiert die Lebensdauer eines Laufschuhs

und wie viele Kilometer kann man damit laufen?

Meist ist es die Zwischensohle des Schuhs, welche die Lebens-
dauer definiert. Lange Zeit bestand die Zwischensohle aus-
schliesslich aus EVA, heute sind aber neue Materialien auf dem
Markt, die ermidungsresistenter und dadurch langlebiger sind.
Ist das Zwischensohlenmaterial komplett ermidet (schwam-
miges oder ganz hartes und steifes Laufgefiihl), sollte man den
Schuh nicht mehr zum Lauftraining brauchen. Auch eine abge-
wetzte Aussensohle kann dafiir sorgen, dass die Funktionswei-
sedes Schuhsbeeintrachtigtist. Oftist das «Lebensende> eines
Laufschuhs nicht nur «fiihlbar», sondern auch optisch sichtbar,
wenn der Schuh seine Form verliert. Der Grad der Abniitzung ei-
nes Laufschuhs hangtnicht nurvon der Bauweise des Schuhs ab,
sondern ebenso von Laufstil, Lauftempo und Kérpergewicht des
Tragers wie auch vom bevorzugten Einsatzgebiet. Ein minimalis-
tisch gebautes Wettkampfmodell halt nur rund 400-500 Kilo-
meter, wahrend ein robuster Allroundschuh 800-1000 Kilome-
ter getragen werden kann. Bei Sportlern, die rund dreimal pro
Woche 40 Minuten laufen (20 km/Woche), entspricht dies einer
Lebensdauer von maximal einem Jahr.

Es gibt so viele verschiedene Laufschuhmodelle -

wie findet man das Beste?

Den einzig richtigen Laufschuh fir jeden wird es nie geben, viel-
mehr geht es darum, diejenigen Modelle zu finden, die ideal auf
den individuellen Laufstil, die Bedlrfnisse und auf die korperli-
chen Voraussetzungen des Tragers abgestimmt sind. Der wich-
tigste Tipp: Seine Laufschuhe kauft man im Laufsportfachge-
schaft, wo man (hoffentlich) auf kompetente Beratung trifft.
Dieseschautdenabgenutztenalten Laufschuhan, erkundigt sich
nach derTrainingshaufigkeit, dem Laufumfang, dem bevorzugten
Gelande und den anstehenden Wettkampfzielen. Anschliessend
wird die Fussstellung analysiert und aufgrund all dieser Angaben
durchden Spezialisten eine erste Auswahlan potenziellen Model-
len in der passenden Grdsse getroffen. Die infrage kommenden
Modelle werden vordem Geschéftunter Beobachtung des Verk&u-
fersin der Praxis getestet. Wichtig ist: Der Schuh muss bequem
sein und gut passen (das Bauchgefiihl ist das Wichtigste!). Den
einzig richtigen Laufschuh gibt es zwar nicht, den falschen hin-
gegen schon!

Ich brauche Einlagen zum Joggen. Verdndert sich

dadurch der Charakter des Schuhs?

Je nach Art der Einlage kann diese das Laufverhalten durchaus
beeinflussen. Eine massive Einlage, die den Fuss vor allem stdit-
zen muss und ihm dadurch wenig Freiraum gewahrt, hat auch
Auswirkungen auf die Laufeigenschaften des Schuhs, vor allem
dann, wenn eine solche Einlage in einen leichtgewichtigen und
flexiblen Laufschuh gelegt wird und diesen dadurch schwerfal-
liger macht.

Ich bin eine 56 Kilo schwere Lauferin. Ist fiir mich die
Dampfung wichtig oder spielt das nur bei schweren Laufern
eine Rolle?

Ein gewisses Mass an Dampfungist firjeden Lauferempfehlens-
wert, aber sicherlich kénnen Sie leichter gedampfte Schuhe ver-
wenden als ein 85-Kilo-Mann. Die Art der ndtigen Dampfung ei-
nes Laufschuhs hangtauchvon lhrem Laufstilund von der Dauer
Ihrer gewohnten Laufe ab. Wenn Sie bei der Landung auf dem
Mittel- oder gar Vorfuss aufsetzen, ist eine gute Dampfung im
Fersenbereich weniger entscheidend, als wenn Sie bei jedem
Schritt direkt auf der Ferse landen. Grundsatzlich gilt: Lauferin-
nen und Laufer mit Ubergewicht, Anfanger und Untrainierte bend-
tigen mehr Dampfung und Stabilitat. Auch ein mehrheitliches und
langes Laufen auf hartem Untergrund erhdht die Anforderungen
beziglich Dampfung und Komfort.

Immer wieder gibt es Versuche, die Dampfung von Lauf-
schuhen mit technischen Messinstrumenten im Schuh perfekt
auf die aktuell herrschenden Bedingungen abstimmen zu
kdnnen, so wie bei einer Federgabel im Mountainbike-Sport.

Wo liegen die Probleme?

Die Schwierigkeit ist, dass die Art und Weise, wie ein Laufer mit
dem Fuss auf dem Boden auftritt und abrollt, viel komplexer ist
als der Aufprall eines Vorderrades auf ein Hindernis. Die Abrollbe-
wegung wirktdreidimensionalinalle Richtungen undistauchvon
den propriozeptiven Fahigkeiten des Laufers abhangig —dies al-
les vorauszusehen schafft bislang kein technisches oder elekt-
ronisches Element. Zuséatzliche Elemente im Schuh fihren zudem
zu einer —unerwiinschten — Gewichtszunahme eines Schuhs.

Wie viel Prozent der Kosten eines Laufschuhs sind

effektive Material- und Produktionskosten?

Wie bei allen serienreifen Konsumgltern betragen die reinen
Materialkosten auch bei einem Laufschuh nur ein Bruchteil des
effektiven Ladenpreises, das hat aber seine Griinde. In jedem
Schuh, der am Schluss im Fachgeschaft steht, steckt eine lan-
ge Entwicklungszeit, viel Forschungsarbeit und schlussendlich
auch zahlreiche Design-, Marketing- und Serviceleistungen, die
fir den Kunden geleistet werden. Bei seridsen Anbietern verteu-
ern zudem hohe Produktionsstandards wie Arbeitsbedingungen
und Nachhaltigkeit den Endpreis.

Wie wichtig ist das Gewicht eines Laufschuhs?

Bei einem Marathonlauf tUber 42 Kilometer, bei dem ein Laufer
je nach Schrittlange rund 25000 bis 28 000 Schritte ausfihrt,
spielt es natirlich bezlglich Zeit und Tempo vor allem fir einen
Spitzenlaufer schon eine wesentliche Rolle, ob er dies mit einem
Schuh von 150 oder 200 Gramm an den Fiissen macht. Fiir Hob-
bylaufer stellt sich allerdings die Frage, ob sie einen leichten
und abgespeckten Schuh tUberhaupt einen Marathon lang ohne
Uberforderung ihrer Fiisse tragen kdnnen. Meistens lautet die
Antwort «nein», weil eine Material- und Gewichtseinsparung
gleichbedeutend ist mit einem Weglassen von Stitz- und/oder
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Dampfungselementen und dies auf Kosten der Funktion geht.
Diese fehlende Funktion kénnen die meisten Laufer mit ihren
korpereigenen Dampfungsmechanismen des Band-Sehnen-
Muskel-Apparates nur zeitlich bedingt kompensieren. Das Ge-
wicht eines Schuhs hangt auch vom Kérpergewicht und der
Schuhgrésse ab. Als 90-Kilogramm-Mann mit einem Leichtge-
wichtsschuh einen Marathon absolvieren zu wollen, macht we-
nig Sinn. Als Grundregel gilt: Uber kurze Distanzen einen leichten
Schuh zu tragen, ist unbedenklich, aber je langer die Laufstre-
cke wird (und je weniger austrainiert der Laufer ist), desto mehr
Material und Funktion sollte ein Schuh bieten. Aktuelle Bestre-
bungen der Hersteller laufen dahingehend, mit neuartigen
Materialien eine gute Funktion bei mdglichst geringem Gewicht
erzielen zu kénnen (vgl. S. 96)

Jeder Mensch hat individuelle Fiisse und einen personlichen
Laufstil. Waren daher Laufschuhe nach Mass nicht viel besser
als Schuhe ab der Stange?

Laufschuhe auf Mass bedingen langere Lieferzeiten und hohere
Kosten.Zudem bietet eine Massanfertigung, die ja aufgrund sta-
tisch gemessener Werte erfolgen misste, noch keine Gewahr,
dass sich der Schuhin der Laufbewegung auch wirklich bewahrt.
Imvielfaltigen Laufschuhangebot findet sich fiir jeden Typus Lau-
ferein passendes Modell, deshalbist eine gute Beratung wichtig.
EinBeispiel: Ironwoman Daniela Ryf hatihren Marathon beim Iron-
man Hawaii mit einem ganz normal im Handel erhaltlichen Wett-
kampfschuh gelaufen und damit gezeigt, dass auch Spitzenath-
leten nicht zwingend Modelle auf Mass bendtigen.

Werden Laufschuhe fiir den asiatischen oder amerikanischen
Markt anders gebaut als fiir den europaischen?

Ja, das ist so. Laufschuhe fiir den amerikanischen Markt bei-
spielsweise sind breiter und stabiler gebaut. Auch die Palette
der Modelle unterscheidet sich. In Skandinavien oderauch in der
Schweiz sind weit mehr technische Schuhe gefragt als in Ameri-
ka, in Frankreich dafir vermehrt Trailschuhe.

Wasserfeste Laufschuhe sind meist robust und schwer.

Wieso gibt es kaum leichte Trainingsmodelle aus wasser-
dichtem Material?

DerHauptgrundist, weil fir diesen spezifischen Einsatz keine ge-
nugend hohen Stiickzahlen abgesetzt werden kdnnen und sich
die Produktion daher nicht lohnt. Am besten |asst sich eine was-
serdichte Membranin normalen Trainingsschuhenverkaufen, vie-
le Sportler nutzen solche Modelle als Winterschuhe. Ein weiterer
Grund ist zudem, dass eine wasserfeste Membran einen Schuh
etwas weniger flexibel und damitauch weniger passgenau macht,
Flexibilitat und Passgenauigkeit aber gleichzeitig zwei wichtige
Eigenschaften von Lightweight-Schuhen sind.

Macht es Sinn, wenn ein eindeutiger Fersenlaufer

Laufschuhe mit einer Vorfussdampfung tragt?

Ja, denn die Ddmpfung kommt nicht nurbeim Aufprall des Schuhs
zum Zug, sondern auch beim Abstoss, und der erfolgt Giber den
vorderen Teil des Fusses. Moderne Laufschuhe besitzen daher
in der Regel Dampfungselemente vorne und hinten.

Viktor Réthlin musste beim
«Meet & Run>»-Workshop von

FIT for LIFE nicht nur kompetente
Antworten auf alle méglichen
Fragen liefern, sondern auch
fleissig Autogramme verteilen.
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Welche Schuhe eignen sich am besten fiir den
Jungfrau-Marathon?
Dasistsehrwitterungsabhangig. Der Jungfrau-Marathonistzwar
auf der zweiten Halfte ein Berglauf, aber einer, der auf gut be-
festigten Wegen ausgetragen wird. Daher tragen die Schnells-
ten bei trockenen Bedingungen ganz normale und leichtgewich-
tige Wettkampfschuhe. Hobbylaufer sollten einen Schuh tragen,
mitdem sie die zu erwartendendreieinhalb bis flinf Stunden ohne
Beschwerdenunterwegs sein kénnen. Sofern die Strecke trocken
ist, reichen beim Jungfrau-Marathon gewohnte Allroundschuhe
mit gutem Profil durchaus.

Wie solite man Laufschuhe pflegen, damit sie

moglichst lange halten?

Zuerst gilt: Auch Laufschuhe muss man pflegen. Dazu gehértes,
sienachdem Trainingin einem trockenen, gut bellifteten Raum zu
lagern. Hitze schadet, sie sollten also auch nach nassen Lauftrai-
nings nie auf die Heizung gelegt werden. Schweiss und Schmutz
fuhren dazu, dass Laufschuhe irgendwann stinken, denn Bakte-
rienund Pilze fihlen sichim feuchten Dreck besonders wohl. Des-
halb sollte man den Schuh nach einem Lauf im Matsch mit einer
Birste und etwas lauwarmem Wasser reinigen. Beim Putzen un-
bedingt die Innensohle oder allenfalls Einlagen rausnehmen. Die
Einlegesohle darf man auch richtig schrubben. Damit die Lauf-
schuhe nach dem Waschen schnellertrocknen, kann man sie mit
Zeitungspapierausstopfen. Auch wenn es Schongange gibt: Lauf-
schuhe gehdren nichtin die Waschmaschine, sonstwerdenallen-
falls das Mesh-Material und die Nahte beschadigt. Auch das Zwi-
schensohlenmaterial kann bei einem Waschgang mit erhdhter
Temperatur Schaden nehmen. Wer seinen Laufschuh nicht mehr
zum Laufen, sondern nur noch in der Freizeit benttzt, kann es
hingegen mit einem Waschmaschinen-Schongang versuchen —
die optische Wirkungist erstaunlich.

Bei der Bewertung von Laufschuhen wird oft von

Sprengung gesprochen. Was genau ist das?

Als Sprengung wird der Niveau-Unterschied zwischen Ferse und
Vorfuss bezeichnet (in mm angegeben). Beim menschlichen
Fuss ohne Schuh betragt die Sprengung naturgemass 0 mm. Im
Laufschuh wird die Sprengung durch die Bauweise des Schuhs
definiert. Die Sprengung alleine sagt aber noch nichts dariber
aus, wie hoch der Fuss absolut vom Boden entfernt steht. Fri-
her besassen Laufschuhe durch die massiven Dampfungsele-
mente hinten eine Sprengung von bis zu 20 mm, heute werden
sie haufig wieder bedeutend flacher gebaut mit niedriger Spren-
gung (teils unter 10 mm), was vom Trager des Schuhs einen akti-
veren Laufstil verlangt.

Immer wieder sieht man Lauferinnen und Laufer in Barfuss-
schuhen joggen. Fiir wen sind solche Schuhe geeignet?

Zuerst miisste man an dieser Stelle definieren, was genau die
Kriterien von Barfussschuhen sind, denn im Zuge des Trends ha-
ben fast alle Hersteller einen Teil ihrer Schuhe als Barfussschu-
he deklariert, obwohl in Sachen Bauweise riesige Unterschiede
bestehen. Auch Wettkampfschuhe von Spitzenldufern dhnelnim
Grunde genommen Barfussschuhen. Denn die Wettkampfschu-
he der Besten sind extrem leicht und flexibel, direkt zu laufen
und besitzen kaum Ddmpfung und Sprengung (siehe Frage 16).
Federleichte Wettkampfschuhe kénnen aber nur Gber langere
Distanzen getragen werden, wenn eine ausgepragte Fuss- und
Unterschenkelmuskulaturvorhandenist. Solche schnérkellosen
Schuhe ohne Schnickschnack gibt es schon langer, in den letz-
ten Jahren wurde diese Art von Schuhen aber mit neuen Argu-
menten, knackigen Designs, bequemen Schnitten und geschick-
tem Marketing auch dem Hobbylaufer schmackhaft gemacht. Zu
beachten ist, dass Gelegenheitslaufer solche «Barfussschuhe»
in den ersten Monaten vor allem in der Freizeit und nur bei kur-
zen Laufeinheiten tragen sollten, weil durch die flache Bauweise
ein flacher Fussaufsatz bzw. eine Laufstilumstellung zum Mit-
tel-/Vorfusslaufen erforderlich ist. Dadurch werden die Waden-
muskulatur, die Achillessehne und die Plantarfaszie starker be-
anspruchtundesistVorsichtund Geduld geboten, damit man den
Bewegungsapparat nicht Gberfordert.

Welche Auswirkung hat das Schniiren eines Schuhs?
Das Schniren definiert, wie satt der Schuh sitzt, entsprechend
kann ein zu loses Schniren dazu fihren, dass der Fuss im Schuh
«herumschwimmt>. Ein zu starkes Schniren hingegen kann un-
angenehme Druckstellen provozieren. Es gibtdiverse Techniken,
seine Laufschuhe zu schniiren. Viele Laufer verwenden die un-
tenabgebildete Technik, die flirden nétigen Fersenhalt sorgt und
gleichzeitig den Zug auf vier Gsen verteilt, wodurch Druckstellen
vermieden werden. So gehts:
* Mitdem Schuhbandel durch die obersten zwei Osen

eine Lasche bilden...
e ...die Endendurch die gegeniberliegende Lasche fiihren...
e ...die Enden hochziehen und ganz normal zubinden.
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Sollten Laufer mit Tendenz zur Uberpronation das

Laufen in Neutralschuhen meiden? Welche Probleme

kdnnten entstehen?

Wenn sich Uberpronierer in einem Normalschuh auch bei lange-
rem Laufen richtig wohlfiihlen, kann dieser so falsch nicht sein
(das gilt Gbrigens auch umgekehrt, also wenn Normalfusstrager
einen Pronationsschuh tragen). Dennoch sollten Laufer, die beim
Aufprall ibermassig stark zur Innenseite einknicken, ihrer Uber-
pronation Beachtung schenken, damit auch langfristig keine Be-
schwerden auftreten. Es gilt, fir den Fuss einen gesunden Mix
an unterschiedlichen Belastungen zu finden. Uber kurze Distan-
zen darf der Fuss ruhig etwas gefordert werden mit einem fle-
xiblen und wenig gestiitzten Modell (solange es bequem ist), bei
langeren Einheiten hingegen sollte dem Fuss der nétige Support
gewahrleistet werden in Form einer Pronationsstitze auf der
Innenseite der Schuhe. Und nicht vergessen: Auch die Starkung
der Fussmuskulatur mit Fussgymnastik verringert das Risiko
alifalliger Uberlastungsbeschwerden!

Nach welchen Gesichtspunkten wéhit man einen
Marathonschuh aus?

Die meisten Hobbylaufer bendtigen einen bequemen Schuh, der
aber gleichzeitig auch noch gute Dampfungs- und Fihrungs-
eigenschaften aufweisen sollte. Einen Marathonschuh sollte man
nach dem Kriterium auswahlen, dass man damit ein paar Stunden
unterwegs ist, unabhangig davon, ob es ein Marathon oder ein
Training ist. Bei solchen fir einen Marathon nétigen langen Trai-
ningseinheiten splirt man gut, in welchen Schuhen man sich am
wohlsten fuhlt. Diese Schuhe werden sich auch im Marathon be-
wahren. In den letzten Monaten und Wochen vor dem Marathon
muss man dann nurnoch abwégen, ob diese Long-Run-Lieblings-
schuhe auch tatsachlich noch bis zum Marathon halten, denn die
Schuhe sollten ja weiterhin regelmassig auch im Training getra-
gen werden. Falls es knapp wird, kann man entweder die ausge-
wahlten Marathonschuhe etwas schonen, oder aber man schafft
sichfriihzeitigein zweites, identisches Modell an. So bleibt genug
Zeit, die neuen Schuhe gut einzutragen, und gleichzeitig kann
man das zweite Paar etwas schonen. f
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Grundsatzlich gilt:
Wenn mansichin
seinem Laufschuh
wohl flhlt, kann
die Wahl nicht so
falsch sein.
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SMART OHNE PHONE.

Horst du beim Training gem Musik?
Findest cdu dein Smartphone beim
Training unpraktisch?

Die RJMNER 2 CARDID + MUSK.

G PSUHR verfQgt Ober sinen
integrierten MP3-Player, sodass du
ceine Lishlingssongs direkt Ober
cdeire Ubr anhSren kamst,

Ganz schon smart, oder?
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