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BERATUNG

LAUFEN UND DER PERFEKTE LAUFSCHUH

Der Laufsport wird immer beliebter. Kein Wunder, kaum eine andere Sportart kann man so flexibel
ausiben - jederzeit, liberall, allein, in einer grof3en Gruppe, fur eine halbe oder drei Stunden.
AuBBerdem entwickelt sich das Laufen aufgrund der warmen Winter und verbesserten Ausriistung
vermehrt zu einer Ganzjahres-Sportart. So wachst nicht nur die Beliebtheit, sondern auch der
Markt fur Laufsportartikel.

Das wichtigste Sportequipment ist der Laufschuh. Er entscheidet unter anderem auch uber
VERLETZUNGEN in einer Laufsportkarriere. Darum ist eine qualitativ hochwertige und individuelle
Beratung ohne Zeitdruck besonders wichtig.

Beraterlnnen werden mit unterschiedlichen Lauflevels, Laufstilen, korperlichen Konstitutionen sowie
Merkmalen konfrontiert. Hobbylauferlnnen wissen dariiber nur selten Bescheid - die immer groflere
Auswahl an Laufschuhen UBERFORDERT sie. Darum ist eine kompetente Beratung mit dem Ziel,
diese individuellen Anforderungen der Kundlnnen in den Vordergrund zu stellen, umso wichtiger.
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Im Beratungsprozess soll der gesamte Bewegungsapparat begutachtet werden. Alle Merkmale
gemeinsam geben einen Hinweis auf den passenden Laufschuh - Beinform, Fuf3stellung, Laufstil,
Erfahrung und individueller Komfort diirfen nie isoliert betrachtet zu einer Laufschuh-Empfehlung
fiihren. IM FOKUS DER EMPFEHLUNG SOLL DAS KOMFORTGEFUHL UND DIE PASSFORM STEHEN.

Der passende Laufschuh ist das wichtigste Laufequipment, darum sollte er nach rund 750 LAUF-
KILOMETERN gewechselt werden, da das Material nach dieser Distanz schon Schaden genommen
haben konnte. Durch regelmaBiges Wechseln konnen Verletzungen vorgebeugt werden.

Dabei darf der Wechsel von einem Schuhmodell mit dicken zu einem mit flachen Sohle-Eigenschaften
nicht zu abrupt erfolgen - Uberlastungsschiden der Achillessehne und der Wadenmuskulatur
waren moglich.

Neben dem Lauftraining ist ein begleitendes Kraft- und Koordinationstraining sinnvoll - als praventive
Maflnahme gegen Verletzungen und als Leistungssteigerung.

4 ARTEN VON LAUFSCHUHEN

1. TRAININGSSCHUHE 2. NATURALSCHUHE

z.B.: Neutralschuhe, Stabilitatsschuhe z.B.: Minimalschuhe

Zielgruppe: Zielgruppe:
— Lauferlnnen — fortgeschrittene

ohne Achsfehlstellung Lauferlnnen

(Neutralschuhe) _ ) 11|
> Lauferlnnen | gerl.nge Dampfung

mit Achsfehlstellung W flexible Sohle

(Stabilitatsschuhe) B keine Fiihrungselemente

B 0-10 mm Sprengung

B dicke Sohle
B gute Dampfungseigenschaft
B 8-10 mm Sprengung

4. TRAILSCHUHE
3. TEMPOSCHUHE Zielgruppe:

z.B.: Wettkampfschuhe,
Leightweightschuhe

Gelande-Lauferlnnen

9

B grobes Profil
Zielgruppe: B geringe Dampfung

B 4-12 mm Sprengung

|

= IR fur Asphalt ungeeignet

Lauferlnnen

B besonders geringes

Gewicht
B keine Dampfung ‘
B 4-10 mm Sprengung

Diese Factbox wurde auf Basis von Johannes Pfeiffers Diplomarbeit (2017) erstellt.
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