


Sind denn spezielle Schuhe fiirs Nordic
Walking wirklich nétig oder geht es auch
mit Laufschuhen oder Trekking-Tretern?
Viele Einsteiger stehen vor dieser Frage.
Tatsdchlich kommt es mafigeblich auf

das richtige Schuhwerk an, besonders
wenn Sie den Trainingsumfang steigern
und der Spaf} nicht auf der Strecke blei-
ben soll. Worauf Sie achten sollten.

EIN BERICHT VON DORTE FLEISCHHAUER




was leisten Nordic-Walking-Schuhe?

Gehen denn nicht auch Running-Schuhe beim Nordic Walking?
Diese Frage wird oft gestellt, weil viele Einsteiger nicht gleich
spezielle Sportschuhe anschaffen méchten. Aber falsches Schuh-
werk kann sich schmerzhaft bemerkbar machen: unnitige Bla-
sen, Achillesschnen-, Knie- und Riickenprobleme sind die Folge.

Klar, die ersten Nordic-Walking-Schritte sind natiirlich auch
in Laufschuhen méglich. Aber Laufen und Nordic Walking —
das sind sind zwei Paar Stiefel. Und auch Walking und Nordic
Walking sind unterschiedliche Stilarten. Es wirken jeweils ganz
unterschiedliche Krifte auf den Kérper.

Zum Beispiel beim Laufen: Der Liufer kann bis zu 20 Ki-
lometer pro Stunde schnell sein. Er ist dabei leicht nach vorn
gebeugt. Bei der Bewegung gibt s cine kurze Lande-, Stand- und
AbstoRphase, in der er nur kurz Bodenkontakre hat, und eine Art
Flugphase, bei der kein Fuff den Boden beriihre. Der Fuf8 rolltin
einer S-Kurve ab, das heifr, der Liufer lander auf der Fersenkan-
te. Der Druck, der auf den Fuf wirkt, kann das Vierfache des
Korpergewichts ausmachen und verlagert sich zum Mitrelfulbe-
reich hin, um dann iiber den grofen Zeh abzurollen.

Ganz so flott sind Walker nichr unterwegs; sie schaffen meist
vier bis sechs Kilometer pro Stunde. Dafiir betragen die Auf-
prallkrifte, die beim Bodenkontakt auf den Fuf wirken, »nure

DiE TYPOLOGIE DER BEWEGUNGSARTEN

das Eineinhalbfache des Korpergewichts. Walking ist schr ge-
lenkschonend. Die Abrollbewegung des Fulles ist gerade, sie be-
zieht den ganzen Mittelfufl und den VorfuR mit ein, der Druck
wird auf den Fufd verteilt.

Die Krifteverhiltnisse beim Nordic Walking sind noch vorteil-
hafter verteilt. Nordic Walker sind meist schneller als Walker
unterwegs, sie erreichen ein Tempo von sechs bis acht Kilometer
pro Stunde. Weil ein Teil des Kérpergewiches von den Stocken
abgefangen wird, werden die Gelenke zusitzlich entlaster. Ein
FuR hat immer Bodenkontakt. Die Abrolllinie des Fufles ist al-
lerdings etwas gebogener als die eines Walkers, jedoch nicht so
stark S-férmig wie die eines Liufers.

Weil die Anforderungen unterschiedlich sind, miissen Wal-
king-, Nordic-Walking- und Running-Schuhe auch speziell ge-
baut sein. Klassische Laufschuhe haben cine gebogene Form, die
den S-formigen Abrollvorgang des Fufles, also das Abrollen von
auflen nach innen, unterstiitzt. Ein Walking-Schuh fiihre mic ei-
ner cher geraden Sohle die lineare Abrollbewegung des Fufles,
Sein Zehenbereich ist breiter geschnitten, denn durch das lineare
Abrollen des FuRes werden auch die Zehen weiter auseinanderge-
spreizt als beim Joggen. Die Fersenenden sind leicht angeschrigr.
Sie werden so bei der Aufsetzbewegung ge-
fithrt, die Kontakefliche ist grofer, der Fufl
erhilt mehr Stabilitit. Oft sind die Sohlen
unterhalb des Fufballens erhéht, um die
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» Fersenaufsetzwinkel ) Fersenaufsetzwinkel ¥ Fersenaufsetzwinkel Laufschuhersteller wie Adidas, Asics, Reebok,
um die 45 Grad um die 45 bis 50 Grad um die 35 Grad Brooks, New Balance oder Ecco haben sich
) Auftreffpunkt hinten ) Auftreffpunkt hinten » Auftreffpunkt auf rasch auf die unterschiedlichen Anforderun-
und eher zentral und eher zentral bis Fersenaufienkante gen eingestellt und bieten inzwischen fiir je-

¥ Ein Fuf} hat immer leicht aufien ¥ Stauchkréfte bis zu den Typ funktionelle Schuhe an.

Bodenkontakt ¥ Ein Fuf3 hat immer vier Mal so hoch wie
» Das gesamte Kérper- Bodenkontakt das Kérpergewicht Nordic-Walking-Schuhe sind ihnlich auf-
gewicht wirkt zentral » Kérpergewicht ¥ In der Flugphase kein gebaur wie Walking-Schuhe.  Allerdings
auf den FuBl wird durch Sticke Bodenkontakt der Fiile brauchen sie bessere Stiitz- und Fithrungs-
» FuBgewdlbe stark abgefedert ¥ Der Kdrperschwer- eigenschaften. Zwar ist die Belastung der
belastet ¥ Spreizung der Zehen punkt ist nach vorn Gelenke und Binder beim Nordic Walking
¥ Hohes Biegemoment wie beim Walking verlagert relativ gering, doch sollte der Schuh einem
des Fufies ¥ Fuf3 rollt durch ¥ Sprunggelenk und iibermiRigen seitlichen Einknicken des Fu-
) Starke Spreizung der hihere Dynamik als Unterschenkel stark Res entgegenwirken. Das wird wichtig, wenn
Zehen beim Walken leicht belastet eingetretene Pfade verlassen werden. »Je ex-
¥ Fufi rollt fast linear ab S-fiirmig ab » FuB rollt in S-Kurve ab tremer das Gelinde, desto entscheidender ist
e
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die Profilierung der Sohle. Ein sportlicher Nordic Walker kommt

vor allem bergauf schr schnell an die Grenze der Haftfihigkei
seiner Schuheq, erklirt Thomas Kamm von Salomen. Fiirs Gelin-
de sind auch derbe, strapazierfihigere Obermaterialien, stabilere
Vorderkappen und eine stirker profilierte Sohle als bei normalen

Walking-Schuhen nétig.

WORAUF SOLLTE ICH BESONDERS ACHTEN?
Die meisten Laufschuhhersteller haben inzwischen eine grofle
Kollektion Nordic-Walking-Schuhe. Aber auch Outdoorausriis-
ter wie Lowa, Columbia, Meindl oder Merrell bieten Schuhe fiirs
Nordic Walken an. Hier wird die Ourdoor-Herkunft betont: Die
Schuhe fiir Nordic Walker werden beispielsweise aus Multifunk-
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tionsschuhen entwickelt. Sie sind gedache fiir das Laufen auf un-
wegsamen Bergstrecken, abseits befestigrer Wege und oft durch
Schlamm und Matsch. Dafiir geeignete Schuhe gab es bereits,
bevor Nordic Walking zur Trendsportart wurde — mit Features,
die auch Nordic-Walking-Schuhe haben sollten: grobprofilierte
Sohle, strapazierfihiges Obermaterial, flache Zwischensohle,
verstiirkte Vorderkappen. Der Weg zum Nordic-Walking-Schuh

war also nicht weir.

Fachhéndler oder Discounter? Fast jeder vierte Sportschuh, der
hier zu Lande verkauft wird, ist ein Running- oder Walking-
Schuh. Natiirlich dominieren dabei noch immer die Running-
Schuhe, Tendenz bei den Walking-Schuhen steigend. Die Sporss
Tracking Europe veranschlagt den Wert des Walking-Schuh-
Markts nach erzielten Umsiitzen fiir das Jahr 2004 mit ungefihr
60 Mio. Euro. Das sind etwa eine Million Paar Schuhe mit einem
Durchschnittspreis von 60 Euro. Dies scheint wenig, liegen doch
die Preisempfehlungen der Hersteller zwischen 80 und 120 Euro.
Allerdings gehen in die Markeforschungen auch die Schnipp-
chenjiger mit ein, die gern Auslaufmodelle oder beim Discounter

kaufen.

Gegen Auslaufmodelle ist nichts, gegen den Schuhkauf beim
Discounter sehr viel einzuwenden. Denn die scheinbaren Schnipp-
chen halten niche, was sie versprechen. »Viele springen auf das
Thema Nordic Walking auf. Natiirlich auch diejenigen, die
schnelles Geld machen wollen — und auf einmal finden Sie das
Equipment dazu in jedem Supermarkt und bei jedem Kaffeertster
zu einem konkurrenzlosen Preis und in teils fragwiirdiger Quali-
tite, kritisiert Heinz Feuerecker von Lowa.

Doch genau das ist der Grund, warum die meisten Walker
ihre Schuhe letztendlich doch beim Fachhindler kaufen. Denn
2100 Menschen haben 200 verschiedene Fiifle«, sagt Markus Hof-
mann vom dinischen Schuhhersteller Ecco, »und dies muss ge-
paart werden mit dem sportlichen Level des Walkers und mit dem

PRONATION, SUPINATION & UBERPRONATION

PrONATION  UBERPRONATION

PRONATION ist die natiirliche Ddmpfungsbewegung des Fufies im unte-
ren Sprunggelenk. Der Fuf knickt beim Laufen leicht nach innen. Diese
Bewegung ist vollkommen normal; sie verteilt die Kréfte, die beim Lau-
fen und Walken wirken, auf die gesamte Fuisohle und hilft dem Fug, sich
an den Untergrund anzupassen. Bei vielen Ldaufern ist diese Bewegung
allerdings zu stark ausgeprégt, man spricht von (BERPRONATION. Da-
bei wird der FuBinnenrand zu stark belastet. Das Gegenteil der Uber- ist
die Unterpronation, SUPINATION genannt. Hier wird der FuBaufenrand

zu stark belastet, das FuBgelenk knickt beim Laufen nicht ein. Supina-
tion kommt oft bei HohlfiiRen vor. Folgen von Uber- und Unterpronation kénnen Achillessehnenbeschwerden, Knie- und
Riickenschmerzen sein. Bei beiden Fehlstellungen muss der Schuh dieser Bewegung stiitzend entgegenwirken.
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was leisten Nordie-Walking-schuhe?

Untergrund. auf dem gewalke wird. Bei Nordic-Walking-Schu-
hen braucht man einfach eine Beratung, die kann man nicht am
Wiihltisch beim Lebensmitteldiscounter kaufen.«

BRAUCHEN FRAUEN EIGENE MODELLE?

Warum? Sie sind anders. Klar, sie haben ihren eigenen Kopf.
Aber das ist nicht der Grund, warum Frauen andere Walking-
Schuhe tragen sollten. Der Grund ist, dass Frauen meist brei-
tere Hiiften und kiirzere Oberschenkel haben. Die Oberschen-
kelknochen sind im Beckenbereich breiter raufgehingre, sodass
beim Laufen eine X-Bein-Stellung der Beine entstehen kann, die
zu einer stirkeren Belastung der Knie und der Hiifte fithre. Das
Kniegelenk wird weniger gebeugt, und dadurch dimpft das Knie
den Aufprall auf den Boden weniger, als es sein sollte. Stattdessen
kommt es zu einer stirkeren Aullenbewegung des Fufles beim
ersten Bodenkontakt. Zudem stehen Frauen auf breiteren Fiiffen
als Minner, die Ferse ist schmaler. Deshalb brauchen Frauen ei-

»SCHUHE SIND SEHR BERATUNGSINTENSIV«:

Andreas Wilhelm ist Ausbilder der Internationalen Fitness
Organisation (INFO). Er leitet das Ausbildungsinstitut »Will's
Mountain« und ist beim Deutschen Nordic Walking und Nordic
Inline Verband (DNV) fiir die Ausbildung verantwortlich.

Wie viel Nordic-Walker-Kilometer gehen Sie pro Jahr?
Andreas Wilhelm: Moment, allein bei meinen {iber 200 Se-
minartagen jedes Mal rund 16 ooo Schritte — miissten im Jahr
liber 4000 Kilometer sein.

Wie viel verschiedene Schuhmodelle
sind Sie schon gegangen?

Vielleicht 20. Anfangs gab es ja fiir Nor-
dic Walker nur Laufschuhe. Die sind
aber fiir die Anspriiche von Nordic Wal-
kern zu sehr gedampft, vor allem im Fer-
senbereich, und es fehlt an der notigen
Stabilitat. Walkingschuhe unterstiitzen
das Abrollverhalten auch nicht ideal.
Brauchen Nordic Walker also spezielle
Nordic-Walking-Schuhe?

Ja. Wer das Bewegungskonzept von
Nordic Walking wirklich optimal um-
setzen will, fiir den empfiehlt sich das.
So wie man seinen Fuf bettet, so walkt
man; mit falschem Schuhwerk gehen
viel Genuss und Effektivitat verloren.
Worauf kommt es denn besonders an?
Das Abrollverhalten ist beim Nordic Walking ganz anders als
zum Beispiel beim Laufen. Durch den Armeineinsatz und Arm-
schub wird der Schritt langer, die Ferse trifft in einem grofie-

Andreas Wilhelm [re).

gene Schuhe. »Bisher wird noch viel zu selten iiber die anato-
mischen Besonderheiten der Frau nachgedacht, wenn es um das
Laufen und Walken geht. Das duflert sich in der Realitdt dann
so, dass das, was Sportschuhhersteller als Damenmodell anbie-

INTERVIEW MIT ANDREAS WILHELM

ren Winkel auf dem Boden auf. Deshalb braucht der Schuh
einen guten Halt und mehr Stabilitat im Fersenbereich. -
Einige Hersteller suchen jetzt offensiv den Rat der Praktiker.
Was konnten Sie ihnen sagen?

Unldngst hat zum Beispiel der Geschéftsfiihrer von New Balan-
ce sechs Mastertrainer zu einem Brainstorming nach England
eingeladen. Wir haben vor allem die Anforderungen und die
Bediirfnisse der neuen Zielgruppen erkléart und die Produkt-
designer dafiir sensibilisiert.

Was meinen Sie damit?

Aus unserer Sicht entstehen ganz unterschiedliche Wiinsche
von Nordic Walkern: Der Extrovertierte sucht eher modische,
bunte Schuhe; fiir den Komfortorientieren z&hlt traditionelles
Leder; der sportliche Typ will die ganze Technologie im Schuh,
aber diskretes Design, weil er seine Nordic-Walking-Schuhe
auch mal im Alltag anziehen will.

Wie stark engagieren sich die Hersteller jetzt?

Das hat Mitte letzten Jahren richtig begonnen. Seit auch Her-
steller wie Lowa und Meindl, die aus dem Trekking kommen,
eingestiegen sind, oder Asics und Adidas, die im Segment
Running erfahren sind.

Woran sollte man sich als Nordic Walker orientieren?

Wichtig ist die Beschaffenheit der Sohle, sie sollte in jedem
Gelande tauglich, der Fersenbereich sollte leicht abgerundet
und in der Zehenbox sollte genug Platz sein.

Kann ich mich auf das Personal im Fachgeschift verlassen?
Da gibt es sicher noch viel zu tun. In den besten Hénden bin
ich, wenn der Verkéufer selbst in Nordic Walking geschult ist
- also wirklich weif, worauf es ankommt.




ten, nichrs anderes ist als ein verkleinertes Herrenmodells, meint
Asics Marketing Manager Ralf Schan,

DURFEN NORDIC-WALKING-SCHUHE IN DIE
WASCHMASCHINE?

Waren die Waldwege mal wieder nass und schlammig - und nun
triefen die Schuhe vor Marsch? Blof niche in die Waschmaschine
damit, und schon gar nicht in den Trockner! Ein Waschgang
kann dauerhafte Schiden hinterlassen: Das Obermaterial wird

TiPPS FUR DEN SCHUHKAUF

) Kaufen Sie Ihre Schuhe im Fachgeschift. Geschulte Verkdu-
fer kannen technische Neuentwickiungen erklaren.

¥ Informieren Sie sich iiber Ihr Kérpergewicht, Ihren Futyp

(Senk-, Knick-, Spreiz- oder Hohlfu®, siehe Grafik), Ihre Bein-

DiE VERSCHIEDENEN FUSSYPEN

SENKFUSS

NORMALFUSS

HOHLFUSS

stellung (O-Beine, X-Beine) und Ihren Laufstil (Fersen- oder
VorfuBldufer, Uberpronierer, Supinierer).

) Probieren Sie drei, vier Paar an. Machen Sie unbedingt einen
Funktionstest. Testen Sie das Abrollverhalten. Ziehen Sie ein-
mal links und rechts unterschiedliche Modelle an.

Fitness

hart und spréde, die Schuhe verlieren ihre Passform, die Dimp-
fungselemente, oft aus EVA, verhirten. Auflerdem beginnen sich
viele Kleber ab 40 Grad Celsius aufzulésen. Warmes Wasser, eine
Biirste und Kernseife — das sind immer noch die besten Reini-
gungsmittel fiir die Walking-Schuhe. Lassen Sie den Schuh hin-
terher gur trocknen.

WANN 1ST EIN NORDIC-WALKING-SCHUH
ABGENUTZT?

Die Lebensdauer eines Schuhs ist davon abhiingig, wie intensiv
er getragen wird. Ein diglich genutzter Schuh sollte natiirlich
schneller ausgerauscht werden als einer, der nur einmal in der
Woche zum Einsatz kommt, Und sie ist abhiingig vom Walking-
stil, vom Gewicht des Trigers und vom Boden, auf dem gewalke
wird, »Der gelegentliche Blick auf die Sohle kann aber hilfreich
sein: Ist die schon sehr abgenutzt und durchgelaufen, ist es auch
der ganze Schuh. Und wenn die Dimpfungselemente nachlas-
sen, man also in den Gelenken und der Hiifte jeden Schritr und

Trite spiirt, sich Querrisse oder Stauchungsrisse der Mittelsohle
zeigen, ist es lingst Zeit fiir ein neues Paar Nordic-Walking-
Schuhes, rit Christoph Weller von New Balance. E
Nein, an den Schuhen sollten Nordic Walker nichr sparen.

3 Es kommt auf die Sohlen an: Sie sollten in jedem Geldnde,
das Obermaterial muss bei jedem Wetter tauglich sein.

) Kaufen Sie Ihre Schuhe moglichst abends. Der Fuf} dehnt
sich im Lauf des Tages in Lange und Breite aus.

¥ Probieren Sie die Schuhe mit Sportsocken an.

» Achten Sie auf geniigend Zehenfreiheit; beachten Sie dabei,
dass der linke und der rechte Fu nicht immer identisch lang
sind. Richten Sie sich nach dem gréferen.

) Frauen brauchen Damenschuhe, Ménner brauchen Herren-
schuhe. Allerdings kann eine Frau mit einem grofen, breiten
Fuf ein Herrenmodell kaufen, wenn die Passform stimmt.

¥ Schniiren Sie den Schuh sorgfiltig, aber nicht zu fest. Die
Ferse muss einen guten Halt haben.

» Behalten Sie den Schuh eine Weile an.

) Fragen Sie nach einer Laufband- oder Videoanalyse.

» Wenn Sie den Trainingsumfang steigern, sollten Sie sich
noch ein weiteres Paar anschaffen. Zum einen erhéht sich
die Lebensdauer der Schuhe, zum anderen wird der Verlet-
zungsanfilligkeit vorgebeugt, da jeder Schuh den Stiitzap-
parat anders belastet. Viele Schuhe haben eine EVA-Zwi-
schensohle mit ddmpfenden Eigenschaften. EVA braucht 24
bis 28 Stunden, um wieder in Form zu kommen.
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