MEDIZIN & TECHNIK

Zusammenfassung:
Laufschuhe gehoren zu den am besten

untersuchten  Sportgerdten. Dennoch
wurden in den vergangenen Jahren die
Zweifel immer lauter, ob die bisherigen
Konzepte der Laufschuhkonstruktion -
Dampfen, Stitzen, Fihren - tatsdchlich
Verletzungen und Uberlastungsschaden
verhindern. Neuere Studien geben sogar
Anlass zur Vermutung, dass manche
Laufschuhe erst jene Probleme induzie-
ren, welche sie verhindern sollen. Dies
hat zu einem Umdenken in der Biome-
chanik aber auch bei einigen Sport-
schuhherstellern gefihrt, welche neue
Schuhkonzpte anbieten, welche gar nicht
oder mdglichst wenig in die natirliche
Schrittabwicklung eingreifen.
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Bjérn Gustafsson:

Laufschuhkonzepte:
Die Schuhvolution 2010

ampfen, stiitzen, fiilhren - nach
Ddiesem Paradigma werden Lauf-

schuhe heutzutage verkauft. Ein
Konzept, das der Fachhandel, die Me-
dien und auch die Sportler in den ver-
gangenen 20 Jahren einfach abgenickt
haben. Aktuelle wissenschaftliche Stu-
dien {iber Laufverletzungen zeigen je-
doch, dass die Zahl der Knochel-,FuR-,
Knie- und Hiiftschdden in den vergan-
genen drei Jahrzehnten nicht zuriick-
gegangen ist. Der Sportingenieur Se-
bastian Campe vom Institut fiir Sport-
wissenschaft der Universitdt Magde-
burg konnte 2009 (Campe et al., 2009)
zum Beispiel nachweisen, dass sich
fast die Halfte aller Laufer einmal pro
Jahr verletzt. Und das, obwohl es sich
beim Laufschuh um eines der am
intensivsten erforschten Sportgerate
handelt, wie sein Kollege Maik Ddhn-
hardt 2009 in einer anderen Studie pu-
blizierte. Stellen Sie sich dieses nie-
derschmetternde Ergebnis einmal im
Bereich der Automobilbranche vor! Ge-
schahen im StraBenverkehr trotz ABS,
EPS, Airbags und so weiter immer noch
genauso viele Unfélle, wiirde heute
wohl kaum noch jemand in ein Auto
steigen. Doch Laufen ist Trend, Laufen
soll gesund sein. Und deshalb gibt es
heutzutage ja auch Schuhe - die aller-
dings gern mal 200 Euro kosten. Ist so
viel Schuh wirklich notig? Was zeigt
die wissenschaftliche Datenlage heu-
te?

Dampfungs-Dilemma

Seit den 1980er-Jahren werden moder-
ne Laufschuhe mit erhéhten und ge-
dampften Fersen und Elementen zur
Kontrolle der Sprunggelenksbewegung
als ,goldener Standard” gepriesen.
Verordnet und verkauft werden solche
Schuhe fiir die FulRtypen, die zur
,Uberpronation”, ,milder Pronation”
oder ,Supination” neigen. Dampfungs-
systeme entwickelte die Industrie vor
allem aufgrund folgender Annahmen:
Erstens glaubte man, dass vor allem

Kraftspitzen im Laufen zu Verletzun-
gen flihren. Als Ursache dafiir hatte
man den harten Untergrund ausge-
macht - und nun sollte ein geddmpfter
Schuh dieses Verletzungsrisiko verrin-
gern. Die Beweislage allerdings, dass
Laufen auf hartem Untergrund zu ge-
fahrlichen Kraftspitzen oder gar zu
Verletzungen fiihrt, ist mehr als diinn
(Nigg, 2001; Van Gent, 2007). Im Ge-
genteil, es gibt Hinweise dafiir, dass
Laufer, mittels mechanischen und neu-
romuskuldren  Anpassungsstrategien
sich den unterschiedlichen Harten
eines Laufschuhs anpassen konnen
(Kersting, 2006).

Laufen wie auf Absétzen

Langst wird auch die Starke der Damp-
fung von Wissenschaftlern infrage ge-
stellt: Bisher konnte keine klinische
Studie beweisen, dass Dampfungen in
Laufschuhen das Verletzungsrisiko ver-
ringern. Mehr noch: Der Einbau von
Dampfungselementen im Schuh fiihrt
zu einer Ferseniiberhdhung. So weisen
»~moderne” Trainingslaufschuhe heute
eine durchschnittliche Fersenhdhe von
36 Millimetern auf! Der VorfuR aller-
dings befindet sich im Schnitt nur auf
einer Hohe von 23 Millimetern - und
aus der Differenz von 13 Millimetern
ergibt sich eine folgenreiche Verande-
rung der FuBposition. Schon 1995
warnte der Biomechaniker Christoph
Reinschmidt von der Universitdt Cal-
gary (Kanada), dass die Erhdhung der
Ferse im Vergleich zum Vorful®, im
Fachjargon auch ,Sprengung” ge-
nannt, die Pronation des Fulles in der
Stiitzphase der Laufbewegung ver-
starkt. Dabei geht es weniger um die
maximale Pronation sondern um die
Kraft mit welchem der FuR bereits
beim Fersenaufsatz in die Pronation
gedriickt wird. Hierbei handelt es sich
um die Pronationswinkelgeschwindig-
keit welche je nach Konstruktion des
Schuhabsatzes ein Mehrfaches an Be-
lastung verursacht (Grau, 2003). Die
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Pronationsbewegung soll dabei als
weiterer  angeblicher  Risikofaktor
durch sogenannte ,,Pronationsstiitzen”

(hértere Materialien auf der Innenseite

der Zwischensohle) abgefangen wer-

den. Allerdings konnte ausgerechnet
diese Pronationsbewegung des Ful3es,
das natiirliche ,Einwdrtsrollen” der

FuBldangsachse nach dem Aufsetzen,

bisher in keiner wissenschaftlichen

Studie als sicheres Indiz fiir die Ent-

stehung von Uberlastungsverletzun-

gen identifiziert werden. Im Gegenteil:

Die amerikanische Biomechanikerin Dr.

D. Casey Kerrigan und ihre Kollegen

haben erst im vergangenen Jahr he-

rausgefunden, dass ausgerechnet ge-
dampfte Schuhe mit hoher Sprengung
und Pronationsstiitze die Hiift- und

Kniegelenke ihrer Trager starker belas-

ten, als wenn diese barfull laufen

wiirden. Die Wissenschaftler malien
beim Laufen mit Schuhen um 37 Pro-

zent hohere interne Drehmomente im

Knie und sogar um 54 Prozent hdohere

Drehmomente in den Hiiftgelenken.

Ahnliche Ergebnisse fand der Evoluti-

onsbiologe David Liebermann von der

Harvard Universitdt. Er verglich den

Laufstil von Afrikanern, die zum Teil

gewohnheitsmaRig barful’ laufen, mit

dem Laufstil von Amerikanern, die vor
allem in Schuhen laufen. Das Ergebnis
der Studie: Wer geiibt barfuR [Euft,
trete meist mit dem VorfuR zuerst auf
und nicht mit der Ferse, wie dies

Schuhldufer allgemein tun. Laut der

Kraftemessungen sei der VorfuBauftritt

auch auf hartem Untergrund eine ein-

fache und wirkungsvolle Strategie, die

Belastung auf den Bewegungsapparat

zu reduzieren. Im Gegensatz dazu be-

deute die schockartige vertikale Stol3-
kraft beim Fersenauftritt mehr Belas-
tung fiir die Knochen.

Diese Studien haben der Diskussion
um den richtigen Sportschuh neue
Impulse gegeben. Zusammenfassend
lasst sich aktuell folgendes ableiten:
1. Der ideale Schuhtyp existiert bisher

noch nicht (vgl. Richards, et al.

2009).

2. Wenn Sie bisher verletzungsfrei ge-
laufen sind, sollten Sie bei Ihrem
gewohnten Schuhwerk bleiben und
keine groReren Umstellungen vor-
nehmen.

3. Haben Sie einen normalen FuRtyp
ohne biomechanische Fehlstellun-
gen, leiden jedoch haufig unter
lauindizierten Uberlastungsbe-
schwerden, sollten Sie {ber eine

barfuR-adaptierte Schuhversorgung
und Umstellung des Laufstils nach-
denken.

4. Wenn Sie eine FufRfehlstellung und
eine fehlerhafte Biomechanik der
unteren Extremitdten haben, soll-
ten Sie iiber eine Umstellung auf
flache, moglichst wenig gestiitzte
Schuhe mit einer proaktiven und
dynamischen adaptierenden Einla-
genversorgung nachdenken.

Bald wieder wie barfuss?
Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnis-
se zeigen, dass eine Umstellung zum
barfuR-adaptierten Laufen aus biome-
chanischer Sicht die beste Losung ist
um langfristig gesundheitsorientiert
und gelenkschonend zu laufen. Solch
eine Umstellung muss aber behutsam
unter entsprechender Trainingsanpas-
sung erfolgen, um Uberlastungen gera-
de in der retrotibialen Region zu ver-
hindern. Bis dahin gilt es abzuwarten,
ob die Industrie auf diesen wichtigen
Trend reagiert und den Markt in Zu-
kunft mit flachen und weniger ge-
dampften Schuhen versorgen wird. Fiir
die Orthopddieschuhtechnik wird der
Arbeitsbereich des Laufschuhfittings
an Bedeutung gewinnen, da die
Schuhhersteller sich aufgrund der
Komplexitdt auch in Zukunft nicht dem
dreidimensionalen Innenleben des
FuRes widmen konnen und werden. Ei-
ne proaktive und dynamisch adaptierte
Sporteinlage (vgl. Gustafsson, 2009)
kann in Kombination mit einem fla-
chen und weniger gedampften Schuh
seine volle Wirkung entfalten. Ist die-
se Einlage unter Beriicksichtigung des
Zusammenspiels Schuh und FuR opti-
mal auf die individuelle Biomechanik
des Kunden angepasst, wird ein sol-
cher Losungsansatz den hdochsten
Standard des Laufschuhfittings neu
definieren.
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mich deren Konzept
‘Gesunde Schuhe’ weiter
nach vorne bringt!«

Jens Asendorf
Asendorf Gesunde Schuhe, Bremen

www.gms-verbund.de
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