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Superschuhe für Durchschnittsläufer
Wie gehtman beimLaufschuhkauf vor, und für wen lohnen sich die teuren Schuhemit Carbonplatten? Ratschläge von Profis.

Deborah Stoffel

Beim Joggen wirken erhebliche
Kräfte aufdenBewegungsappa-
rat. Bei jeder Landung müssen
die Muskeln und Gelenke das
3,5-Fache des eigenen Körper-
gewichts auffangen.Zentral da-
für sind die richtigen Schuhe:
Wennsienicht zumLaufstil pas-
sen, kanndas bittere Folgenha-
ben fürKnie,Hüfte,Rückenund
Sprunggelenke.

Dabei gibt esnichtdeneinen
perfekten Laufschuh für alle,
sondern je nach Veranlagung
sieht die optimale Wahl anders
aus. Man unterscheidet grob
zwischen drei Fusstypen und
Laufstilen: Die einen knicken
beimLaufen nach innen (Über-
pronation), die anderen nach
aussen (Supination), und die
dritte Gruppe läuft schön in der
Achse.

Sogehtman
beimKaufvor
Die Anatomie und den eigenen
Laufstil richtig einzuschätzen,
istbeiderSchuhwahlelementar.
Für Viktor Röthlin, Ex-Spitzen-
läufer und Physiotherapeut, ist
es darum keine Frage, dass
man Joggingschuhe nicht
online bestellen, sondern
dafür insGeschäftgehenund
sichberaten lassensollte.Mal
abgesehen davon, wenn man
einbewährtesPaarwiederkauft.
Röthlin, der heute unter ande-
rem als Laufsportberater tätig
ist, hat fürdenSportartikelhänd-
ler Ochsner Sport einen «Lauf-
schuh-Finder»entwickelt.Auch
andereSportartikelhändlernut-
zen solche standardisierten Ins-
trumente zur Analyse.

Am besten sei es, am Nach-
mittag zum Händler zu gehen,
sagtRöthlin,weil derFussdann
ein wenig grösser sei als am
Morgen. Und man sollte unbe-
dingt seine alten Laufschuhe
mitbringen. «Sie geben Aus-
kunft über das Abrollverhalten
über mehrere hundert Kilome-
ter. Daraus kann man wichtige
Schlüsse ziehen, die bei der
Laufanalyse im Geschäft viel-
leicht nicht gleich ersichtlich
sind», sagt Röthlin.

Nebst dem Laufstil ist auch
der Untergrund für die Schuh-

wahl entscheidend.FürAs-
phalt und Kieswege sind
Road-SchuhedierichtigeWahl.
Sie bieten einen guten Grip für
die Abstossphase, also im Be-
reich der vorderen Sohle, und
weisen meist eine stärkere
Dämpfung auf, um Schläge zu
minimieren. Für Naturböden
braucht man Schuhe mit einer
insgesamtstabilenSohleundmit
zusätzlichemGrip.Trail-Schuhe
haben dementsprechend eine
grobstollige Sohle, die Dämp-
fung variiert je nachModell.

DerGamechanger:Das
können«Superschuhe»
Wer seinTemposteigernmöch-
te und Intervalltraining macht,
wählt am besten sogenannte
Speed-Schuhe:Diese sind leich-
ter gebaut alsRoad-Schuheund
haben meist auch weniger
Dämpfung.DennDämpfung ist
immer auchKraftverlust.

EineAusnahmeistdie jüngs-
te Generation von Speed-Schu-
hen mit Carbon und reaktiven

Kunststoffen, die auch als
«Superschuhe» oder Carbon-
schuheangepriesenwerden. Sie
haben viel Dämpfung und eine
richtigdickeSohleunderhalten
doch die Laufdynamik. «Die
Kombination aus weichem
SchaumundsteiferCarbonplat-
te ist ein echter Gamechanger
im Laufsport», sagt Röthlin.
Diese Schuhe seien der Grund,
dass geradedieRekordeaufden
Laufstreckennur so«dahinpur-
zeln».

Aber auch Hobbyläufer
könntenvondieserTechnologie
profitieren.«Voraussetzungsind
der richtige Laufstil – also Mit-
telfuss-/Vorfussläufer – und
eine gut trainierte Muskulatur
vor allem im Bereich der hinte-
ren Oberschenkel, des Beckens
unddesunterenRückens», sagt
Röthlin.Der Schaumminimiert
die Schläge und die Carbonfa-
serplatte in der Mittelsohle sta-
bilisiert den Schuh und unter-
stützt das effiziente Abstossen,
indemsiedieHebelwirkungver-

bessert unddieAbrollbewegung
beschleunigt.

Beides in Kombination bie-
tet sowohl bei harten oder lan-
gen Trainingsläufen wie auch
beim Wettkampf einen Vorteil.
«Zudem ist die Erholung mit
solchenSchuhendeutlichbesser
als mit den alten Schuhen», so
Röthlin.

Das bestätigt Louis Heyer,
wissenschaftlicher Mitarbeiter
beim Bundesamt für Sport und
Ex-Cheftrainer Lauf bei Swiss
Athletics.Er empfiehlt die Schu-
he aber nicht allen: Sie würden
sich erst lohnen, wenn man
einen Marathon unter dreiein-
halb Stunden anpeilt – etwas,
wovondiemeistenHobbyläufer
weit entfernt sind. «Ansonsten
gibt man die 250 bis 300 Fran-
keneinfach für eingutesGefühl
aus», sagtHeyer.

GeringereRisiken,
zumindestaufSpitzenniveau
BeidenSpitzenathletenhat sich
mit den Carbon-Kunststoff-
SchuhenauchdieBelastungver-
ändert. Sie können länger und
intensiver trainieren, weil die
SchuhedieSchlägebesser abfe-
dern. Das habe auch dazu ge-
führt, dass es weniger Stress-
frakturen an den Füssen gebe,
sagtHeyer. Stressfrakturen sind
heute dann eher im Hüft-, Be-
cken- undRückenbereich.

Für Hobbyläuferinnen und
-läufer, die vielleicht zweimal
überMittag und einmal amWo-
chenende joggen gehen, ist laut
Heyerzentral,dasssieeineLauf-
analyse erstellen lassen. Wenn
beispielsweise die Fuss- und
Rumpfkraftnichtsonderlichaus-
geprägt ist, ergibt es Sinn, einen
SchuhmiteinergewissenUnter-
stützungzuwählen.AuchLäufe-
rinnenundLäufermitgutenVor-
aussetzungensolltendieSchuhe
schrittweise in ihr Training ein-
bauen, mit kurzen Sequenzen,
und dazwischen mit konventio-
nellen Schuhen laufen.

Auch wenn man Schuhe
nach systematischer Analyse
kaufensollte –Heyer rätFreizeit-
sportlern, das Ästhetische nicht
ganz auszublenden: «Die Schu-
hemüssengefallen!Wennsiees
nicht tun, istmanwenigermoti-
viert und gehtweniger laufen.»

Praxistipps für den Lauf-Alltag

1 Kaufen Sie verschiedene
Schuhe und wechseln Sie

beim Training ab, so können Sie
Überbelastungen besser ver-
meiden. Das gilt unabhängig
davon, ob auch die Unterlage
wechselt. Man kann auch mit
drei verschiedenen Road-
Schuh-Paaren je einmal proWo-
che eine Runde auf Asphalt
drehen.

2 Denken Sie an dieMaterial-
ermüdung. Laufschuhe ha-

ben eine Lebensleistung von
500bis 1000Kilometern, je nach
Intensität der Nutzung, Körper-
gewicht und Unterlage. Dann ist

es Zeit für einen Wechsel. Wer
das nicht persönlich monitoren
will, kann die Laufleistung der
Schuhe mit Apps wie Strava,
Runkeeper und dergleichen kilo-
metergenau tracken.

3 Sparen Sie nicht bei den So-
cken! Laufsportsocken sind

anatomisch geschnitten und
dort verstärkt, wo viel Reibung
entsteht. Gleichzeitig sind sie an
anderen Stellen dünner und
atmungsaktiver. So kann der
Schweiss – immerhin rund 1 dl
pro Fuss und Stunde – besser
abtransportiert werden. Beides
beugt schmerzhaften Blasen vor.

Die sorgfältige Auswahl von Laufschuhen ist eine Investition in die
eigene Gesundheit – oder im Falle von «Superschuhen» wie dem

Nike Alphafly (links) auch in neue Bestzeiten. Bilder: Getty, zvg

Schlechtere Noten für Buben
Eine neue Studie zeigt, dass fremdsprachige Kinder undBuben systematisch schlechter benotet werden.

Lisa Kwasny

Lehrpersonenentscheidenmit,
welchenLebenswegeinSchüler
oder eine Schülerin einschlägt.
Sehen sie das Potenzial eines
Kindes, fördern und unterstüt-
zen sie es? Oder lassen sie das
KindwegeneinemhalbenPunkt
durchdiePrüfung fallen,weil es
immer denUnterricht stört?

Dass persönliche Zu- und
Abneigung die Notenvergabe
beeinflusst, ist bekannt. Wie
eine neue Studie zeigt, geht die
Ungleichbehandlung aber über
die individuelle Ebene hinaus,
sie ist systematisch. Die Bil-

dungsforscher Chantal Oggen-
fuss und Stefan Wolter haben
drei Faktoren ermittelt, die sich
auf die Bewertung von Schüle-
rinnenundSchülernauswirken:
das Geschlecht, die Herkunft
und der Klassenschnitt.

Unterschiedkann
0,6Notenpunkteausmachen
Für die Studiewurden zwischen
2016 und 2019 alle Klassen der
zweiten Sekundarstufe im Kan-
ton Basel-Stadt untersucht. Ins-
gesamtwaren das 3580 Jugend-
liche.Siemusstenstandardisier-
te,vondenSchulenunabhängige
Leistungstests durchführen, die

extern korrigiert wurden. Die
Noten dieser Tests wurden mit
dem Durchschnitt der Schulno-
ten verglichen. Erreichte eine
Schülerin eine Zeugnisnote von
5,5, in den unabhängigen Tests
aber nur 5,0, wurde sie um eine
halbeNote bevorteilt.

Im Fach Deutsch vergaben
LehrpersonenanMädchen0,14
Notenpunktemehrals anBuben
mit der gleichen Leistung.
Fremdsprachige Jugendlichebe-
werteten die Lehrpersonen mit
0,10 Notenpunkten schlechter.
Das Geschlecht wirkt sich also
etwas stärker auf die Benotung
aus als die Herkunft. Ein hoher

Klassendurchschnitt wirkt sich
negativ auf dieNotenaus: Lehr-
personen drücken die Noten
ihrer Schülerinnen und Schüler
bei einem zu hohen Gesamt-
schnittbis0,3Notenpunktenach
unten. IstderGesamtschnitt tief,
heben sie dieNoten an.

Diesen Effekt erklären die
Forschenden mit dem Druck,
der auf Lehrpersonen laste.
Weil unabhängige Testergeb-
nisse fehlen, die aussergewöhn-
liche Klassenschnitte unter-
mauern könnten, passen die
Lehrpersonen diese dem Mit-
telmass an. Da sich die Effekte
kumulieren, kann ein fremd-

sprachiger Junge in einer leis-
tungsstarken Klasse bis zu 0,55
Notenpunkte schlechter sein als
ein anderes Kind mit den glei-
chen Fähigkeiten.

Nichtallehabengleiche
Chancen
Auch die Mathematik-Noten
wurden in der Studie unter-
sucht. In diesem Fach haben
Lehrpersonen weder Jungen
noch Fremdsprachige benach-
teiligt. Einzig in Klassen mit
einemhohenNotenschnitt sind
Mädchen bevorteilt. Die For-
schenden vermuten, dass Ma-
thematik nicht den gleichen

Raum für unterschiedliche Be-
notung lässt wie Deutsch. Ob
eine Rechnung richtig oder
falsch ist, kann objektiver be-
urteilt werden, als ob eine Ge-
schichte interessant geschrie-
ben ist.

Die systematischen Verzer-
rungen in der Notengebung ge-
fährdengemässOggenfuss und
Wolter die Chancengleichheit
im Bildungssystem. Lehrperso-
nenmüssten realisieren,welche
Vorurteile und gesellschaftli-
chen Erwartungen ihre Noten-
vergabebeeinflussen.Erst dann
erhalten alle Jugendlichen ein
faires Zeugnis.


