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Running-Special in der TT - was man beim Kauf von Trailrunningschuhen beachten sollte:

9 Kauftipps fiir den perfekten Laufsch

Beim Laufschuhkaufemp-
fiehlt sich Beratung von
geschultem Personal, das
auch mittels eigener Lauf-
analyse am Laufband Tipps
ausspricht. Auch wenn die
Rabatte weniger hoch ausfal-
len kiinnen, die Investition
im Fachhandel einzukaufen,
lohnt sich auf jeden Fall.
Nehmen Sie zum Kauf Th-
£ e Laufsocken und alten
Schuhe mit. Anhand kleiner
Details am alten Modell kiin-
nen Ihr Laufstil beurteilt und
Schwichen erkannt werden.
Erkliren Sie dem WVer-
./ kilufer Ihre Trainingsge-
wohnheiten und Thre Ziele,

Seit wann laufen Sie? Wie oft
laufen Sie? Wo waollen Sie Th-
re Schuhe einsetzen?

Den richtigen Schuh finden Sie im
Fachgeschaft.

A Nehmen Sie sich fiir den
Kauf Threr Schuhe genii-
gend Zeit. Kaufen Sie wenn
moglich am Nachmittag ein,
vielleicht sogar nach dem
Laufen, Der Full nimmt mit
Fortdauer des Tages an Volu-
men zu.
a.; Sollten Sie Einlagen tra-
.’ gen, nehmen Sie diese
ebenfalls mit. Nicht jeder
Schuh ist fiir Einlagen ge-
eignet, Aullerdem sollte der
Schuh mit Einlagen gut pas-
serl.
( Eine Gefahr flacher Ba-
) sicschuhe ist vor allem
bei schweren Liulern in der
Standphase gegeben. Die-

Meine persénliche Empfehlung: die Schuhmodelle von SCOTT .
Und wo gibt’s die zu kaufen?? - na, bei JOLSPORT in Bad Haring ;)
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http://www.scott-sports.com/us_en/category/10740/products
http://jol.at/
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Scott eRide Grip
Der seit 2011 von Scott neu auf
den Markt gebrachte eRide Grip
ist ein empfehlenswerter Offroad-
Allrounder, der auch im steilen
Gelande und auf unterschied-
lichsten Untergriinden eingesetzt
werden kann. Dank der verstark-
ten Ferse bietet er guten Hait. Die
Sohle passt sich trotz relativer
Torsionssteife dem Untergrund gu
an. Ladenpreis: ca, 120 Euro.
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Der Gelindewagen der Laufschu

Uber Wurzeln, Biche und auf rutschigem “lerrain: mit dem richtigen Trailschuh kein Problem. Zwei Expe
Zillertaler Peter Fankhauser und die Zirlerin Angelika Perfler, erzihlen, was diesen ausmacht.

Von Christof Strasser

Innsbruek - Ein Trail fingt
dort an, wo die Strale auf-
hért. Nicht umsonst sind
viele afrikanische Liufer der
Welt beim Laufen meilenweit
voraus, Von klein an laufen sie
auf Pfaden und Wegen, berg-
aufl, bergab - jeden Tag.
Eigentlich logisch, denn
nirgendwo sind die Einsatz-
bedingungen so unterschied-
lich wie bei einem Lauf im
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Gelinde. Davon kiinnen auch
der Zillertaler Marathonliiufer
Peter Fankhauser und die Zir-
ler Triathletin Angelika Perfler
Geschicliten erzihlen,  Natiir-
lich niitzen auch wir die Mog-
lichkeiten, um unser Training
im Gelinde abwechslungs-
reich zu gestalten.”

Nicht nur imWinter, in dem
die nétigen Grundlagen fiir
die Saison gesammelt werden,
Vor allem jetzt, wenn die letz-
ten Schneefelder schmelzen,
geht's manchmal durch rie-
fen Matsch. Dann durch den
Wald, kombiniert mit Spriin-
gen iiher Wurzeln und Biche,
bevor der eine oder andere
Berglauf am Programm steht.

Spitze Steine, rutschige Ab-
hiinge und Schotterflanken.
Was an einem verregneten
Trainingstag folgt, ist viel-
leicht eing nasse Wiese. ,Da

bleibt zwar kein Auge trocken,
aber mit dem richtigen Schuh
zumindest der Fult”, sind sich
Fankhauser und Perfler einig.

Wer sich dem Laufsport
verschrieben hat und regel-
mifig aulunterschiedlichem
Terrain trainiert, sollte den
passenden Trailschuh im
Schrank haben, Sicheres Lau-
fen ist fiir den 33-jihrigen Zil-
lertaler und fiir die 23-jihrige
Zirlerin ein Muss. ,.UUm dies zu
ermiglichen, miissen Trail-
schuhe {iber eine besonders
Rach verarbeitete Zwischen-
sohle verfiigen. Sie garantiert
dem Liufer einen direkteren
Kontakt zum Boden als ein
normaler Laufschub,”

Withrend fiir das Training
auf der Strale ein leichtes
Obermaterial ausreichend ist,
stellen Matsch, Wasser und
Gestrilpp hohere Anforde-
rungen an Material und Ver-
arbeitung. Damit der Fuld vor
Nisse geschiirzt ist, wird bei
einem Gelindeschuh was-
serabweisendes und zugleich
atmungsaktives Gewebe ver-
wendet. Das Material ist fast
immer leicht zu reinigen,
der Schmurz bleibt durch die
spezielle Oberfliichenstrukrur
kaum haften.

Die grofre Anforderung
wird an das Profil der Unter-
sohle gestellt. Wilhrend fiir
Asphalt geeignete Laufschu-
he iiber ein sehr einfaches
Profil verfiigen, ist das Pro-
fil bei Trailschuhen sehr viel
grober und vor allem tiefer.
«50 eine Laufschuhsohle gibt
nicht nur mehr Halt, sondern

LJ"‘-

ermiglicht einen noch stiir-
keren und effizienteren Ab-
druck vom Boden”, erkliren
Fankhauser und Perfler.
Welche weiteren Merkmale
sollte ein Trailschuh noch be-
sitzen? Die Schnfirung muss

-l

Mit dem richtigen Trailschuh starten Triathletin Angelika Perfler (1) und Marathonlaufer Peter Fankh

den Mittelful besonders
gut fixieren, damit auch in
Schriigstellung kein Umkni-
cken maglich ist, Eine flache,
verdeckte Schniirung kann
sich im Gestriipp nicht so
leicht verfangen.

Trailschuhe sollten zudem
moglichst leicht sein. Aber
dhnlich wie bei Gelindewa-
gen, wodie fiireinen erhéhten
Insassenschutz eingesetzten
Komponenten doch schwerer
sind als beim gewdhnlichen
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