
Fragen Sie die Experten

EINLAGEN ALS LÖSUNG?

Während meiner Vorbereitungen auf 

die Challenge Roth 2010 bekam ich 

beim Laufen Taubheitsgefühle und 

Schmerzen im Vorfußbereich (vor al-

lem 3. und 4. Zeh), die als Senk- und 

Spreizfuß beziehungsweise zusam-

mengebrochenes Fußgewölbe diag-

nostiziert wurden. Ich bekam Einla-

gen, die in diesem Bereich eine weiche 

Aussparung haben, und ein Tape um 

beide Mittelfüße. Damit konnte ich, 

nachdem ich die vielen Blasen vom 

Tape in den Griff bekommen hatte, 

wieder trainieren. Doch wie kann ich 

die Ursache beheben und mein Fuß-

gewölbe aufbauen? Als endgültige Lö-

sung sehe ich die Einlagen und Tape-

verbände nicht. 

 Birgit Bachmann-Götzer, Burggen

D ie von Ihnen beschriebenen Schmer-
zen deuten auf eine sogenannte 

Morten-Neuralgie hin. Dabei kommt es 
zwischen dem dritten und vierten Zeh 
zu einer Verdickung (Neurom) der Plan-
tarnerven. Diese Fußsohlennerven ver-
laufen zwischen allen Zehen und werden 

bei einem – wie bei Ihnen diagnostizier-
ten – Spreizfuß mechanisch gereizt. Der 
Spreizfuß wiederum ist eine Schwäche des 
vorderen Quergewölbes, welche durch vie-
le Faktoren ausgelöst werden kann. Mög-
liche Ursachen scheinen bei Ihnen die ho-
hen Laufumfänge und eine genetische 
Veranlagung zu sein. Die von Ihnen ein-
gesetzten Mittel zur Schmerzlinderung 
sind nur kurzfristig eine Lösung; vor al-
lem ein Tapeverband eignet sich für Tri-
athleten kaum, da der Kontakt mit Was-
ser (und Dreck beim Einlaufen in die 
Wechselzone) zur Aufweichung und me-
chanischen Reizung der Haut führt. Das 
Ergebnis sind die beschriebenen Blasen. 
Ein Hauptanliegen meinerseits zu einer 
guten Therapie wäre nach dem Abklin-
gen der akuten Schmerzphase vor allem 
die Optimierung Ihrer Schuhversorgung. 
Wie viele verschiedene Schuhe laufen Sie? 
Durch die Fehlstellung eines Spreizfußes 
kommt es im der weichen Dämpfungssoh-
le des Laufschuhs zu einem Hängemat-
tenefekt. Dabei liegen die Mittelfußköpf-
chen zwei, drei und vier (man zählt die 
Großzehe mit eins) tiefer als das Großze-
hengrundgelenk und die Schmerzen sind 
quasi vorprogrammiert. Meine Tipps für 
Sie: Laufen Sie mehr als 30 Kilometer wö-

chentlich, wovon ich ausgehe, sollten Sie 
so viele Laufschuhe besitzen, wie Sie Ein-
heiten in der Woche laufen. Wechseln Sie 
die Schuhe dann bei jeder Einheit. Achten 
Sie bei neuen Schuhen darauf, dass die-
se im Vorfußbereich eher fest als weich 
sind. Kontrollieren Sie Ihre Schuhe im Be-
treib dann regelmäßig, indem Sie mit den 
Fingern prüfen, ob das Material im vor-
deren Bereich der Sohle schon dauerhat 
komprimiert – also durch die vermehr-
te Belastung eingedellt – ist. Ist dies der 
Fall, muss der Schuh ersetzt werden. Der 
zweite Tipp ist das vorübergehende Tra-
gen von Schuheinlagen. Die Einlagen soll-
ten aber nicht – wie in Ihrem Fall – aus 
extrem weichem Polstermaterial im Vor-
fußbereich bestehen, sondern eher eine 
ganz leichte Gewölbestütze besitzen, eine 
sogenannte Pelotte, die unmittelbar und 
nur wenige Millimeter hinter Ihren Mit-
telfußköpfchen montiert ist. Diese Pelot-
te  – zum Beispiel eine tropfenförmige 
Erhöhung – muss aus weichem Material 
sein und darf nicht schmerzen. Position, 
Form und Höhe diese Pelotte müssen Sie 
sich mit einem Fachmann zusammen er-
arbeiten – hier inden Sie eine Lis te mit 
Anbietern: www.ich.laufe-nach-mass.de. 
Grundsätzlich sollte die Einlage dazu die-
nen, die Fußstrukturen zu unterstützen, 
bei einer guten Schuheinlage wird sogar 
die Muskulatur trainiert. Als dritter Tipp 
ist dann Barfußtraining über den gesam-
ten Zeitraum das Mittel der Wahl. Versu-
chen Sie auch im Alltag so ot wie mög-
lich Ihre Füße aus dem Gefängnis Schuh 
zu befreien und sammeln Sie alles, was 
Ihnen herunterfällt, mit den Füßen auf. 
Massieren Sie Ihre Fußsohle regelmäßig 
(zum Beispiel mit einem Tennis- oder 
Golball) und beugen Sie Ihre Zehen so 
ot es geht.
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