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Auf der Suche nach dem per-
fekten Laufstil hat der Bio-

mechaniker Iain Hunter von 
der Brigham Young Universität 
die besten 32 Langstreckenläu-
fer der USA näher unter die 
Lupe genommen. Während des 
10’000-m-Finals bei der Olym-
piaqualifikation hat er mit einer 
Hochgeschwindigkeitskamera 
den Fussaufsatz  jedes Läufers 
festgehalten. Stellt man die Bil-
der nebeneinander, dann sieht 
man, wie unterschiedlich und 
indviduell die Laufstile sind, 
obwohl die Läufer leistungs
mässig sehr nahe beieinander 
liegen. 

Individueller,  
ökonomischer Laufstil
Brooks hat zusammen mit der 
Kölner Sporthochschule und 
dem Labor für Biomechanik an 
der Universität von Massa
chusetts in den vergangenen 

drei Jahren zahlreiche Studien 
durchgeführt, deren Erkennt
nisse die Basis für die Stride Sig-
nature Philosophie sind. Stride 
Signature steht für den unver-
kennbaren individuellen und 
ökonomischen Laufstil jedes 
Läufers. Brooks ist zur Überzeu-
gung gekommen, dass Verlet-
zungsreduktion, grösserer Kom-
fort und Leistungsverbesserung 
nicht über die Korrektur der 
sogenannten «Fehler» eines 
Läufers geschehen kann, son-
dern durch die Arbeit mit den 
natürlichen und hoch individu-
ellen Bewegungsabläufen der 
Gelenke. Brooks bezeichnet es 
als Aufgabe von modernen 
Laufschuhen, Läufer zu jeder 
Zeit innerhalb ihres unverwech-
selbaren Bewegungskorridors 
zu halten und nicht Störungen 
durch die Laufschuhgeometrie, 
Mittelsohlenhärte oder exzes
sive Stabilisierungstechnologien 

zu generieren. Letztlich ist jede 
Störung eine zusätzliche Belas-
tung und kostet Energie. Mit 
der neuen Laufschuhtechnolo-
gie Guiderails (Führungsschie-
nen) unternimmt Brooks die 
ersten Schritte in diese Rich-
tung.

Abweichungen  
vom natürlichen Laufen
Durch die zahlreichen Studien 
konnte umfangreiches Daten-
material zu natürlichen Bewe-
gungsabläufen und zu den Aus-
wirkungen auf den Körper, 
wenn sich Schuhparameter ver-
ändern, gesammelt werden. Als 
Ausgangspunkt für natürliches 
Laufen dient das Laufen ohne 
Schuhe auf einem weichen Un-
tergrund, da dabei der Laufstil 
am wenigsten durch den Unter-
grund beeinflusst wird. Proban-
den, die bevorzugt auf dem 
Rückfuss landen, tun dies auch 

barfuss auf einer wei-
chen Oberfläche. Zu 
den Erkenntnissen 
aus den Studien zählt, 
dass sich das natürli-
che Bewegungsmuster 
eines Körpers unter 
Belastung – also beim 
Laufen – verändert. 
Die Veränderung ist 
jedoch für jeden Läu-
fer anders, je nach 
Lauferfahrung, Mus-
kel- und Bänderstär-
ke. Einigen Läufern 
gelingt es jedoch  
auch unter Belastung, 
ihre natürlichen Be-
wegungsmuster beizu-
behalten, für die an-
deren wurden drei 
verschiedene Abwei-
chungsmuster ermit-

telt, die durch Schuhe entweder 
verstärkt oder reduziert werden 
können.

Ganzheitlicher Ansatz
Brooks kommt zum Schluss, 
dass in Zukunft die natürliche 
Technik des Individuums am 
Ausgangspunkt der Laufschuh-
entwicklung stehen muss. Dabei 
gilt es, den gesamten Körper im 
Auge zu behalten und sich nicht 
auf einzelne Parameter zu kon-
zentrieren. Es gilt zum Beispiel 
nicht nur die Pronation zu be-
trachten, sondern auch die Stär-
ke eines Läufers, die Flexibilität 
seiner Gelenke, sein Alter, seine 
Erfahrung und wie sich sein 
Körper beim Laufen an Knö-
chel, Knie, Zehen und Hüfte be-
wegt. Brooks verweist darauf, 
dass die Harmonisierung der 
Schlüssel zu einer ultimativen 
Lauferfahrung ist. Das heisst, 
der Laufschuh soll so gut zum 

Parallel zur Lancierung des Laufschuhs Transcend stellt Brooks mit Stride Signature einen 
neuen Ansatz für die Laufschuhentwicklung vor. Dabei steht das natürliche, persönliche 
Bewegungsmuster im Vordergrund.  Beat Ladner
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Die besten US-Langstreckenläufer setzen sehr unterschiedlich mit dem Fuss auf.
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Läufer passen, dass geringst-
mögliche Widerstände auftre-
ten. Die Behinderung durch den 
Laufschuh soll minimiert wer-
den. So verlagert sich der Fokus 
von der Korrektur dessen, was 
falsch ist, hin zur Optimierung 
dessen, was richtig ist.

Eindimensionale Laufstilanalyse
Mit Stride Signature strebt 
Brooks ein besseres Verständnis 
des persönlichen Laufstils an, 
welches es einfacher macht, ei-
nen Laufschuh auszuwählen, 
der den bevorzugten Bewe-
gungspfad unterstützt. «Die 
Schuhe der Zukunft nehmen 
jeden Läufer so wie er ist. Der 
Schuh richtet sich nach dem 
Läufer und versucht seinen 
Laufstil zu optimieren und 
nicht umgekehrt, wie es über-
wiegend heute der Fall ist», er-
klärt Andre Kriwet, Global 
Director Footwear Product 
Management bei Brooks. Die 
bisherige Laufstilanalyse in der 
Laufschuhberatung bezeichnet 

Brooks als zu eindimensional, 
da sie zahlreiche Parameter 
nicht berücksichtigt. Gleichzei-
tig räumt Brooks ein, dass die 
Veränderung – weg von Durch-
schnittswerten hin zur indivi

duellen Ausgangslage des Läu-
fers – nicht von heute auf 
morgen erfolgen kann, sondern 
ihre Zeit braucht. Gemäss 
Brooks ist es das Prinzip der In-
dividualität und nicht das ei- 

ner schwer definierbaren, per-
fekten Lauftechnik, welches  
das Training und Coaching und 
die Konstruktion von Lauf-
schuhen in neue Bahnen lenken 
wird.  ◇

Das Chemieunternehmen BASF 
stellt für die Boost Technologie 
von Adidas das weltweit erste 
expandierte thermoplastische 
Polyurethan (E-TPU) her und 
wird dieses in Zukunft unter 
dem Namen Infinergy vermark-
ten. Zur Herstellung von In-
finergy wird das bewährte ther-
moplastische Polyurethan der 
BASF (Elastollan) im Stamm-
werk Ludwigshafen mit einem 
innovativen Verfahren expan-
diert. Dabei bleiben die Vorteile 
des TPU erhalten, gleichzeitig 
werden sie um typische Eigen-
schaften von Schaumstoffen er-
gänzt. Mit einem Formteilge-
wicht zwischen 200 und 320 
Kilogramm pro Kubikmeter 
liegt der neue Schaumstoff zwi-
schen dem im Allgemeinen 
leichteren expandierten Poly-

styrol (EPS) beziehungsweise 
Polypropylen (EPP) und den 
schwereren elastomeren Poly-
urethanschäumen. Dank seiner 
geschlossenzelligen Struktur 
nimmt Infinergy wenig Wasser 
auf – unter zwei Volumenpro-
zent in 24 Stunden. Wie der 
Ausgangsstoff TPU zeichnet es 
sich darüber hinaus durch eine 
hohe Bruchdehnung (je nach 
Dichte zwischen 100 und 150 
Prozent), Zugfestigkeit (rund 
600 Kilopascal) und Abrieb
beständigkeit sowie eine gute 
Chemikalienbeständigkeit aus. 
Weiter machen die geschlosse-
nen Zellen Infinergy zum der-
zeit elastischsten Partikel-
schaumstoff: E-TPU erreicht 
eine Rücksprunghöhe von 55 % 
und somit deutlich mehr als 
EPS (unter 20 %) oder EPP 
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Infinergy – elastisch und federnd leicht
(30 %). Diese Elastizität hält 
das Material auch bei extre-
men Temperaturen von mi-
nus 20 Grad Celsius weitge-
hend bei. 
Infinergy kann auf den glei-
chen Formteilautomaten wie 
EPP verarbeitet werden. Da-
bei werden die vorgeschäum-
ten Partikel unter Zufuhr 
von heissem Dampf in meh-
reren Schritten aneinander 
gepresst und miteinander 
verschweisst. Zusätzlich gibt 
es aufgrund der guten Haf-
tung von Polyurethanbin-
dern an Infinergy weitere Verar-
beitungsarten wie das Verkleben 
und Einschäumen der Partikel. 
Infinergy kann überall dort ein-
gesetzt werden, wo geringes 
Gewicht, ausserordentliche me-
chanische Eigenschaften und 

eine hohe Dauerbelastbarkeit in 
einem breiten Temperaturbe-
reich verlangt wird. Daneben 
könnte Infinergy auch Gummi 
als Dämpfungsmaterial erset-
zen, wenn ein Material mit ge-
ringem Gewicht gefragt ist.

Forschung  Barfuss versus Laufschuh
In einem wissenschaftlichen Fachbeitrag haben 
sich die Biomechaniker Benno Nigg und Hendrik 
Enders von der Universität Calgary kritisch zu den 
kursierenden Thesen betreffend Barfusslaufen 
geäussert und den Stand der Laufschuhforschung 
analysiert. Die Autoren kommen zum Schluss, 
dass der Laufstil von vielen Faktoren wie Unter-
grund, Schuhe, Laufgeschwindigkeit und persön-
lichen Präferenzen abhängt. Dafür, dass Barfuss-
laufen die kleinen Muskeln des Fussgelenks 
besonders stärkt, sehen sie keine Evidenz. Dies-
bezüglich wäre ein Training mit Seitwärtsbewe-
gungen wirkungsvoller. Das Gewicht von Schu-
hen hat unbestritten Auswirkungen auf die 
Leistungsfähigkeit von Läufern, der negative  
Effekt macht sich aber erst ab 300 g deutlich be-
merkbar. Weichteilvibrationen sind vor allem 
vom persönlichen Bewegungsmuster und weni-
ger vom Schuh oder dem Laufstil abhängig. Es 

gibt keine Studien, die beweisen, dass Barfuss-
laufen im Vergleich zu Schuhen das Verletzungs-
risiko verringert.

Nigg und Enders verweisen darauf, dass die 
subjektiven Präferenzen des Läufers in der Dis-
kussion um Laufen mit oder ohne Schuhe eine 
grössere Rolle spielen sollten. Sie ziehen den 
Schluss, dass der Läufer Kraft spart, wenn er sich 
in einer bevorzugten Laufsituation befindet. 
Oder anders formuliert, der Läufer fühlt sich 
komfortabel, wenn er nicht zu viel Kraft aufwen-
den oder sich anstrengen muss. Das heisst letzt-
lich, dass der Läufer so laufen sollte, dass es sich 
komfortabel anfühlt, egal ob mit oder ohne 
Schuhe.

Für die Laufschuhberatung bedeutet dies, dass 
Komfort das mit Abstand wichtigste Kriterium 
für einen passenden Laufschuh ist. Fühlt sich ein 
Läufer wohl, besteht kein Handlungsbedarf.


