Dampfung beim Laufen
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Weniger ist mehr: eine diinne Sohle sorgt oft fir ein besseres Laufgefinhl...

[Lauferbeine federn 500 Tonnen
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Je mehr. desto besser? Im Laufsport ein hinkender Vergleich. Nur mit dem richtigen Dimpfungseler
lduft man wie auf StoRdimpfern gelenksschonend und ohne Verletzungen in eine neue Saison.

Von Cheistof Strasser

Innsbruck - Im urbanen
Dschungel warten Asphalt,
Beton und Plasterwege auf
die Fiike, Eine ungleich hi-
here Gelenksbelasiung: Bei
einem Zehn-Kilometer-Lauf
setzen die Fiille rund G500-
mal mit dem gwei- bis dreifa-
chen Karpergewicht auf, die
Belastwung summiert sich auf
500 bis 750 Tonnen.
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Mit dem richtigen Lauf-
schuh beugen wir vor - und
erhishen die Belastbarkeit,
lingere und intensivere Ein-
heiren kinnen besser ver-
kraftet werden. Der richtige
Untersatz bildet zusammen
mit den Fiifen das Funda-
ment, Denn wenn der Schuh
nicht passt, wenn er etwa
die falschen Stiitzelemente
aufweist, strr er das kom-
plette System eines Liufers.
Verschiedenen Verletzungen
werden die Tiiren geiffnet:
Harmlosen Blasen an der
FuBRsohle ehenso wie erns-
te Beeintriichtigungen des
Kniegelenks sind die Folge.

Der Schuh muss den har-
ten Untergrund erteéiglich
machen. Der Kirper diampft
mit einer guten Laufiechnik
iiber Gelenke und Muskeln
zwar aktiv, trotzdem bleibt
die Diimpfung beil Asphalt-
liufen von grofer Bedeung.
Démpfen wir mit dem Schuh
die Stofbelastungen, tut das
den Gelenken gut. So wie es ei-
nem Auto gut tut, iiber intakte
StoBdampler au verfiigen.

Viele Laufer lassen sich da-
her beim Kauf zu immer auf-
wiindigeren Diimplungssyste-
men iiberreden. Je mehr, desto
besser? Dieser Vergleich hink:.
Ein Problem der iibermiBigen
Damplung ist die verschleier-
te Information iiber den Un-
tergrund.

Normalerweise versorgen
Sensoren an der FuBsohle
den Kirper mit Informatio-
nen iiber den momentanen
Abrollvorgang. Auf Gras oder
im Sand lauft man anders als
auf Schotter. Ein zu stark ge-
diampfrer Schuh venwehrt fast
vollstiindig das Gefiihl fiir den
Untergrund. Alles fiihlt sich
gleich an, ist es aber nicht. Seit
geraumer Zeit weill man, dass
das mangelnde Untergrund-
gefithl zum Umknicken fiihrr.
Und die Hinweise mehren
sich, dass typische Uberlas-
tungsschiiden mit schlechter
Anpassung an den Bodenbe-
lag und zu viel Dimpfung ver-
bunden ist.

Was Liufer brauchen, ist ei-
ne gleichmilige Dampfung
des VorfuBes und eine flache
Diimpfung des RiickfuBes, so-
dass biei Bergauf- und Bergab-
Passagen der Schutz vor har-
tem Asphalt gewdibrleister ist.
SGrundsitzlich brauchen Sie
sich bei modernen Schuhen
nie fiber zu wenig Didmplung
Gedanken machen, nur iiber
ein Zuviel oder ungeschickie
Svsteme”, welld Laufschuhex-
perie Reinhard Kessler,

Jeder Schub ist in Sachen
Dimpfung und Stabilitit in-
dividuell gestaltet. Welcher
fiir jeden Liufer am besten
federt und somit geeignet ist,
erfiiirt man durch geschultes
Fachpersonal bei einer indivi-
duellen Laufanalyse im Fach-
geschif

Der richtige Schuh, das richtige Equipment, die richtige Technilc Die Industrie prasentiert laufend newe Technologien,

Welcher Schuh flr welchen Zweck?
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