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I MEDIZIN & TECHNIK

Bjorn Gustafsson:

Laufschuhe 2.0

Zusammenfassung:

Schon das Interview mit Prof. Gert-Peter
Briiggemann in der Juni-Ausgabe der
,Orthopadieschuhtechnik” zeigte auf,
dass Dampfungssysteme bei Laufschuh-
en vom ,Natural Running” abgeldst wer-
den. An den Beitrag von Ewald Henning
Giber 20 Jahre Laufschuhuntersuchungen
schlie3t Bjorn Gustafsson mit einer Test-
reihe der aktuellen ,Minimalschuhe® an.
Dabei klart er die Frage, was genau Natu-
ral Running ist, was die Sprengung damit
zu tun hat und welche Eigenschaften fiir
Natural Runner wichtig sind.

Als erfahrener Laufer testete er sieben
aktuelle Modelle verschiedener Hersteller
aus aller Welt auf die Umsetzung und be-
schreibt seine subjektiven Eindriicke und
Erfahrungen mit den Minimalschuhen.

Anschrift des Verfassers:

Bjorn Gustafsson
Geschdftsfiihrer currex GmbH
DorotheenstrafSe 48

22301 Hamburg

Tel. 040/41346060
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as Jahr 2011 ist das Jahr der
DVerénderung und des Neuauf-

bruchs in der Laufschuhindus-
trie. Eine groRRe neue Idee, die unter
dem klingenden Namen ,Natural Run-
ning” vermarktet werden soll, setzt
sich durch. Die Hersteller haben groR-
tenteils erkannt, dass der bisher ge-
priesene goldene Standard von festen
Fersenkappen, durchschnittlichen Spren-
gungen von 13 Millimeter, Riick-
fuBhohen bis zu 42 Millimeter (!) und
zusdtzlichen medialen Stabilisations-
elementen im Laufschuhbau eine Ein-
bahnstralRe ist. Diese Art von Schuh-
konstruktionen fiihrten innerhalb der
letzten 25 Jahre zu keinem prozentua-
len Riickgang von laufsportspezifi-
schen Uberlastungsheschwerden.

Viele Hersteller werben aktuell mit
dem ,Natural Running” Claim. Allein in
der Oktober-Ausgabe des deutschen
RUNNING-Magazins platzierten die Mar-
ken Puma, Scott und Newton ganzseiti-
ge Werbungen, die ihre Modelle als Na-
tural Running Schuhe auswiesen. Auf
meine Nachfrage, ob Sie diese beworbe-
nen Modelle auch fiir einen Praxistest
zur Verfiigung stellen wiirden, vernein-
ten viele Hersteller. Es ist also lange
nicht iberall ,Natural Running” drin,
wo es die Marketingstrategie verspricht.

Was ist Natural Running?

Aber was ist iiberhaupt Natural Run-

ning? Ganz puristisch gesehen geht es

um BarfuRlaufen. Da diese Art der

Fortbewegung auf den heutigen Unter-

griinden aber nicht mehr umsetzbar

ist, dreht sich alles um die Art zu lau-
fen, also den Laufstil. Anstatt des Ub-
lichen, und durch die aktuellen Schuhe
zu 95 Prozent verbreiteten Fersenauf-
satzes, der weit vor dem Korper-
schwerpunkt mit einem ziemlich ge-
streckten Knie vonstatten geht, dreht
es sich beim Natural Running um sechs

Punkte:

- Die Armhaltung mit einem Ellenbo-
genwinkel unter 90 Grad.

- Einen guten Kniehub in der
Schwungphase - das Bein wird durch
eine verstdrkte Hiiftbeugung nach
vorne gefiihrt.

- Den FuRaufsatz dicht vor dem Kor-
perschwerpunkt.

- Der FuR beriihrt mit dem MittelfuR
beziehungsweise einem flachen Fer-
senaufsatz den Boden.

- Eine um 5 bis 10 Grad verringerte
Kniebeugung in der Stiitzphase ge-
geniiber dem Fersenlauf.

- Eine ausgeprdgte Hiiftstreckung in
der Abruckphase, wobei das Knie
vollstdndig gestreckt wird.
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Diese Lauftechnik wird allgemein-
hin als natiirlich angesehen und bedarf
Schuhkonstruktionen, die eine geringe
Absatzsprengung und flache Bauart
der Zwischensohle aufweisen. Durch
diese Lauftechnik wird die Muskula-
tur zur aktiven Gelenkstabilisierung
herangezogen und Uberlastungsbe-
schwerden so praventiv vermieden. Als
positiven Nebeneffekt fiihrt diese
Technik noch zu einer Leistungsver-
besserung, weil weniger negative
Bremsenergie im Aufsatz entsteht und
der Abdruck vom Boden durch die Un-
terstiitzung der Glutealmuskulatur
kraftvoller erfolgt.

Mit den herkommlichen Schuhkons-
truktionen ist diese ,natiirliche” Lauf-
technik so gut wie nicht umsetzbar, da
die enormen RiickfulRhohen automa-
tisch einen Fersenaufsatz bewirken.
Diese RiickfuBhdhen erfordern dann
wieder zusatzliche Stabilitdtselemente
im medialen Bereich der Zwischensoh-
le, um die durch den instabilen Hebel
hervorgerufene  Pronationsbewegung
zu minimieren - ein Teufelskreis.

Schuhkonstruktionen fiir das Natu-
ral Running sollten also fiinf besonde-
re Eigenschaften aufweisen:

- Eine flache Sohlenhdhe, die die FuR-
sohle dichter an den Boden bringt
und zusdtzlich zu einer reduzierten
Dampfung fiihrt. Der Schuh lauft
sich also direkter und schneller.

- Eine deutlich reduzierte Sprengung
mit einer maximalen Hohen von bes-
tenfalls 5 Millimeter. Dafiir miissen
die Leisten flach konstruiert sein
(vgl. Abb. Saucony Hattori S. 45).

- Eine flexible Sohlenkonstruktion, die
das Abrollen {iber den VorfuRR ermdg-
licht und nicht tiber die Schuhspitze
wie es durch herkémmliche Schuhe
mit einer hohen Absatzsprengung
und einem starken Spitzenhub aus-
geldst wird.

- Durch die vermehrte Flexibilitdt der
Sohle entféllt die Fersenkappe, da
der RiickfuB sich aktiv iiber die Supi-
natoren (Mm. triceps surae, M. tibia-
lis posteriorr, M. flexor hallucis lon-
gus und M. digitorum longus) des
unteren Sprunggelenks stabilisiert
(vgl. Abb. Nike FREE).

- Der Wegfall von medialen Stiitzele-
menten, da die Sohle flacher gebaut
ist und sie so nicht mehr als pro-
nationsverstdrkender Hebel unter
dem Ful} arbeitet.

Minimalschuhe im Test

In der aktuellen Kollektion (Herbst/
Winter 2011) findet sich ein komplett
neues Genre an Laufschuhen, die die
Laufszene als ,Minimalschuhe” be-
zeichnet. Alle diese Minimalschuhe
verzichten auf mediale Stabilisations-
elemente in der Zwischensohle. Durch
die flachere Bauart konnen sie aber
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Glossar

Déimpfung: Beim Laufen wird die Be-
wegungsenergie teilweise in Wédrme um-
gewandelt, indem die Schuhsohle die
Energie absorbiert. Je grofier der EA
Wert, desto mehr Bewegungsenergie
wird in Wdrme umgewandelt, desto
grofSer ist die Ddmpfung des Schuhs.
Dimension: Energie, Arbeit.

Riickfederung: Kennwert als Mafs der
Riickfederung der Schuhsohle. Je gréfSer
der Wert, desto stdrker die Riickfede-
rung; also das Vermédgen des Materials
sich nach Belastung in den Ausgangszu-
stand zu regenerieren. Dimension: Kraft

von Supinieren bis zu leichten Uber-
pronierern mit einem guten Laufstil
gelaufen werden. Etwa die Halfte alle
Hersteller haben derzeit solche Model-
le im Programm, die von erfahrenen
Laufern derzeit noch als Zweitschuhe
eingesetzt werden. Ein Zustand, der
sich sicherlich in ganz naher Zukunft
andern wird. Ausgewdhlte Hersteller,
die meiner Meinung nach schliissige
Konzepte aufweisen, bat ich um einen
Satz Testschuhe, die ich jeweils fiir
zwolf Kilometer gelaufen bin.

wHersteller Adidas Asics Brooks K Swiss New Balance Nike Saucony
Modell CC Ride Excel33 Pure Connect | Blade Light Run| MinimusTrail Free 3.0 V3 Hattori
Gewicht (g) 249 273 204 265 237 250 113

Hohe RickfuR | 20|16 | 4 31[21]10 23|17 |6 31[22|9 13|85 26|19 | 7 10]10]0
Vorful? |

Sprengung (mm)

RiickfuB: Dampfung | | 622163 117,7 | 153 469 | 24,8 180,3 | 10,6 435|149 123,8 | 14,1 416|123
Riickfederung der

Schuhsohle

VorfuR: Dampfung | 55,8 | 14,1 755 | 14 411225 781 16,7 309|122 85,1 | 14,5 40,5 | 14,6
Riickfederungder

Schuhsohle

Shore A 40 43 36 51 38 40 37
Zwischensohle

Eignung fir Einlagen Ja Ja Ja Ja Nein Ja Nein
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Adidas CC Ride

Brooks PURE Connect

Die Brandsohle des Connect verdeutlicht den
ausgepragten Aufbau im Mittelfuld und den
deutlichen Spitzenhub.
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Anthropometrische Daten zu meiner
Person: Gewicht 86 Kilogramm, GroRe
189 Zentimeter, Bestzeit 10 Kilometer
in 32 Minuten 20 Sekunden, Marathon
2 Stunden 51 Minuten, Laufer seit zir-
ka 27 Jahren, flacher Fersenaufsatz bei
verstarkter Pronation im unteren
Sprunggelenk. Im Alter von 18 bis 23
professioneller ~ Triathlet  (Junioren
Weltmeister 1989), der stdndig beim
Laufen verletzt war. Vor 6 Jahren Lauf-
stilumstellung auf einen aktiven Lauf-
stil mit FuBaufsatz tiber den MittelfuR/
flache Ferse. Seitdem verletzungsfrei.

Zu den Messdaten: Die Schuhe wur-
den technisch im ,currex”-Analysela-
bor auf Materialeigenschaften und
Bauhdhen vermessen. Bei der Messung
der RiickfuR- und VorfuRhohe verblie-
ben die Standardbrandsohlen im
Schuh. Ebenso bei den Dampfungsmes-
sungen. Alle Schuhdaten finden Sie
zudem auch fiir Ihre tdgliche Arbeit
und zur kompetenten Kundenempfeh-
lung in der Schuhdatenbank der ,Mo-
tionquest” Software.

Brooks PURE Connect

Die PURE-Linie: der neue
Hoffnungstrager

Der amerikanische Hersteller Brooks
fiihrt zum Herbst 2011 die neue PURE-
Linie ein. Der Connect ist der radikals-
te Vertreter aus dieser neuen Linie. Er
hat mit 6 Millimeter die geringste
Sprengung von allen Modellen der neu-
en PURE-Linie. Der Leisten weist einen
deutlichen Spitzenhub aus, was die
Anmutung des Schuhs sehr ,schnell”
erscheinen ldsst und beim ersten An-
ziehen ein gutes Gefiihl vermittelt.

Dazu kommt noch ein sehr respon-
sives EVA Material, was die Brookser
als MoGo bezeichnen. Im Lauf fiihlt
sich der ,Connect” dann etwas kippe-
lig im Aufsatz an, was der schmalen
Sohle geschuldet ist. Der Spitzenhub
fiihrt zwar zu einer guten Abrollung,
fiihrt aber auch dazu, dass die Form
des Schuhbodens an friihere Schuhe
mit konventioneller Sprengung im Mit-
telfuld erinnert und nach einer gewis-
sen Distanz auffallig im Langsgewdlbe
zu spiiren ist.

Im GroRen und Ganzen ein guter
Schuh und sicherlich ein radikaler Zeit-
genosse unter den Minimalschuhen,
der aber konsequenterweise auf einen
flachen Leisten gebaut gehort.

Saucony Hattori

Ein Spezialist etabliert sich

in der Nische

Der amerikanische Hersteller Saucony
kann sich in meinen Augen bei der
Entwicklung der neuen Minimalschuhe
ganz vorne anstellen. Saucony wird ab
Frithjahr/Sommer 2012 in den meisten
Modellen komplett reduzierte Spren-
gungen von 8 Millimeter anbieten. In
dieser Radikalitdt bisher von keinem
anderen Hersteller umgesetzt. Der von
mir getestete ,Hattori” ist fiir mich die
momentane Spitze des Eisbergs. Mit 0
Millimeter Sprengung und einem véllig
flachen Leisten kommt der Hattori wie
ein Flip Flop mit ein biRchen Oberma-
terial daher.

Den Hattori habe ich mich zuerst
gar nicht getraut zu laufen, da er mit
seinem Obermaterial eher wie ein
Hausschuh daher kommt. Beim Laufen
folgt dann aber ein absolut positives
Erlebnis: Der Schuh halt gut am Fuld ist
kaum als Schuh zu spiiren, leicht und
absolut schnell. Dieser Schuh gehort
von jedem guten Laufer getestet — un-
ter zwei Voraussetzungen: Guter Lauf-
stil und ein Korpergewicht von maxi-
mal 90 Kilogramm.

Adidas CC Ride

Noch kein klares Statement

zum Thema Minimal

Der ,clima cool Ride” scheint auf den
ersten Blick eine eins zu eins Kopie
des Nike ,FREE” zu sein. SchlieBlich
hat sich der deutsche Anbieter mit der
Einfiihrung dieser Modellreihe auch
viel Zeit gelassen um die Konzepte der
Konkurrenz zu studieren.

Beim ersten Anprobieren liegt der
Ride gut am FuR und zeigt seinen en-
gen Vorfullsitz. Durch die diinne
Brandsohle fiihlt der Trager mit einem
empfindlichen FuR dann die Rillen-
struktur der Zwischensohle, auch vor
allem deshalb, da das EVA der Zwi-
schensohle fest geschaumt ist.

Beim Laufen folgt dann keine Uber-
raschung: der CC Ride ist flach und
schnell und Giberzeugt durch eine gute
Flexibilitdt. Die feste Zwischensohle
bietet wenig Dampfung und erfordert
daher einen guten aktiven Laufstil. Al-
les in allem ein gelungener Beitrag
zum natiirlichen Laufen von Adidas.
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K-Swiss Blade light Run
Ein gelungener Einstieg in die
Laufschuhbranche
Mit dem ,Blade light Run” meldet der
kalifornische Sportschuster seine Am-
bitionen im Laufsportsegment an.
Beim ersten Einstieg fallt zuerst die
gelungene Passform auf, die allerdings
durch die hohe Sprengung von 9 Milli-
metern wieder ein wenig getriibt wird.
Soll der Blade Light Run doch der radi-
kalste Vertreter in der gesamten Blade
Familie sein, finde ich, dass der Schuh
durch die hohe Absatzsprengung eher
wie ein konventioneller Dampfungs-
schuh daher kommt. Im Lauf daher
keine Uberraschungen: Der Schuh ver-
trdgt den héhergewichtigen Fersenldu-
fer genauso, wie den ambitionierten
MittelfuBBlaufer. Ein ganz klares State-
ment zum natiirlichen Laufen ist dem
Schuh dann aber nicht abzuringen. Al-
les in allem ein gutes Einstiegmodell
und vor allem ein gelungener Einstieg
von K-Swiss in den Laufmarkt.

Asics Gel Excel33

Der Riese zeigt keine Zahne

Grol angekiindigt kommt der derzeiti-
ge Markfiihrer im Laufsegment mit der
»33er” Serie auf den Markt. Allerdings
war Asics bis Redaktionsschluss nicht
in der Lage mir einen passenden Test-
schuh zukommen zu lassen, deshalb
kann ich den Schuh nur aufgrund sei-
ner technischen Merkmale beschrei-
ben. Das mir vorliegende Damenmodell
hat eine fast reqguldre Sprengung von
10 Millimeter und zeigt aulRer der neu-
en ,propulsion plate” - eine etwas
modifizierte MittelfuBbriicke, die mit
Kunststofflaschen unter den ersten
und fiinften Strahl ragt - und der um 2
Millimeter verringerten Bauhdhe keine
nennenswerten Anderungen gegenii-
ber herkdmmlichen Modellen. Asics
geht mit dem 33-Konzept eher auf
Nummer sicher und will den Einstieg in
den Markt der Minimalschuhe nicht
gdnzlich der Konkurrenz (berlassen.

Fersensprengung im direkten Vergleich: (v. I.) der ,Mizuno“ mit einer Fersensprengung von 12 Millimeter, mit einer reduzierten Fersenspren-
gung von 6 Millimeter und der Prototyp eines Laufschuhs fiir Testlaufe ohne Absatzsprengung.

Alles in allem ein sehr gemdRigtes und
konsumlastiges Konzept - kann man
sicherlich laufen, muss man aber
nicht.

Nike Free 3.0 V3

Ein ,must have“ fiir jeden

Natural Runner

Nike ist mit der Free-Serie die Mutter
der Natural Runner. Vor zirka fiinf Jah-
ren wagte Nike es als erstes Schuhe
nach einem vollig neuen Paradigma
anzubieten: Keine Fersenkappe mehr,
eine ultra flexible Sohle in alle Rich-
tungen (Torsion, Flexion und Extensi-
on) und hat damit einen ganz neue
Denkweise impliziert. Leute die den
Schuh damals als ,unverkauflich” und
nur was fiir Laufer ohne Fehlstellun-
gen” kritisierten, tragen den Free heu-
te selber. Mittlerweile hat sich in eini-
gen Laufsportgeschdften der Free als
extreme UmsatzgrofRe etabliert. Ich
selbst trage und teste seit Anbeginn
den Free, war aber von dem Update zur
Version 3 sehr begeistert. Verbessertes
Obermaterial und eine gefiihlt {iberar-
beitete Sohlenkonstruktion machen
den neuen 3.0 immer noch zum Basis-
schuh der Wahl. Wer erste Schritte zum
neuen Laufgefiihl haben mdchte,
kommt am Free 3.0 nicht vorbei.

New Balance Minimus Trail

Ying und Yang

Der amerikanische Sportschuster New
Balance kommt mit einer Minimus Se-
rie, die 5 Millimeter Sprengung hat.
Bietet New Balance noch in der glei-
chen Saison einen Schuh mit einem
der hdchsten Sprengungen von 15 Mil-
limeter an, zeigen die Amerikaner mit
dem Minumus-Konzept, dass sie auch
anders konnen. Mir stand zum Test nur
der ,Minimus Trail” zur Verfiigung und
ich konnte den Schuh leider nur auf
der StraRe und befestigten Wegen lau-
fen. Hier hat mir der Schuh aber sein
Potenzial fiir rauhes, bergiges Terrain
gezeigt: die Vibram-Sohle ist so grif-
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New Balance Minimus Trail

Nike FREE 3.0 V3

Saucony Hattori

fig, das der Abdruck geradezu SpaR
macht. Der Zwischensohle des Modells
fallt allerdings derartig ungedampft
aus, dass der Trail wirklich nur abseits
der StraBen eingesetzt werden sollte.
Hier wird das neue Konzept dann aber
richtig SpaR machen. Leider konnte
ich die StraRenversion nicht mehr tes-
ten, da der Schuh noch nicht lieferbar
war. |
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