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Sind teure Laufschuhe wirklich nötig?
SIEGEN Beim Firmenlauf starten etliche Teilnehmer mit Sneakern oder Straßenschuhen: Diese Folgen hat Joggen ohne Laufschuhe

Ein Experte verrät, was
gute Laufschuhe ausmacht,
wie teuer sie sein sollten
und warum man sie

abends anprobieren sollte.

sila n Wenn am Mittwochabend an-
lässlich des 19. Siegerländer AOK-Firmen-
laufs wieder Tausende Sportbegeis-
terte durch die Krönchenstadt
joggen, staffelt sich das Teil-
nehmerfeld vor allem in drei
Gruppen: Auf der einen
Seite gibt es die Hobby-
Läufer, die in ihrer Frei-
zeit hin und wieder die
sportliche Herausforde-
rung suchen – und für die
derFirmenlauf einenwill-
kommenen Anlass bietet,
wieder mal aktiv zu werden.
Auf der anderen Seite gibt es
die ambitionierten Athleten, die
sich regelmäßig in Wettkämpfen
messen und enorme Strecken
zurücklegen können. Und
dann gibt es noch dieGrup-
pe der Gelegenheitsläufer
– sie joggen selten bis gar
nicht in der Freizeit, fin-
den sich bei Events wie
dem Firmenlauf aber im
Starterfeld wieder.
Welche Person zu wel-

cher dieser drei Gruppen
gehört, verrät nicht selten ein
Blick auf die Füße. Denn teure,
speziell dafür konzipierte Laufschu-
he trägt bei der größten Sportveranstal-
tung der Region längst nicht jeder. Doch
wiewichtig ist das richtigeSchuhwerkbeim
Joggen eigentlich? Können gesundheitli-
che Schäden entstehen, wenn man den
Lauf mit Sneakern oder anderen Straßen-
schuhen absolviert? Was macht Laufschu-
he besonders – und wie viel dürfen sie kos-
ten? Die SZ hat bei denen nachgefragt, die
es wissen.
„Beim Joggen sind die Muskulatur, Seh-

nen und Gelenke enormen Belastungen
ausgesetzt“, verrät Raúl Valero Gallegos,
Fachberater beim Absolute Run Ausdau-
er-Shop in Siegen. Deshalb, so der Exper-
te, sei es wichtig, richtige – und vor allem
passende – Laufschuhe zu tragen. „Bei jun-
gen Menschen zwischen 15 und 25 Jahren
ist es nicht so schlimm, wenn sie einmal
im Jahr beim Firmen- oder Schülerlauf mit
Sneakern laufen. Problematischwird es bei
älteren Menschen“, weiß Valero Gallegos
um die Unterschiede in den Altersklassen.
Die möglichen gesundheitlichen Auswir-
kungen hingen zudem davon ab, wie lange
und wie oft ein Fuß belastet wird, betont
auch Dr. Mirhodjat Fatemi, Facharzt für
Chirurgie, Orthopädie und Unfallchirurgie
am Siegener Kreisklinikum. „Wenn es ein
einmaliges Event ist, sollte man die Leute
mit weniger Erfahrung nicht verunsi-
chern.Denengeht vorherdiePuste aus, be-

vor die Belastung an den Füßen zu gesund-
heitlichen Schäden führenwürde“, sagt der
Mediziner.
Aber: Dauerhaft mit dem falschen

Schuhwerk unterwegs zu sein, kann sich
zu einem echten Problem entwickeln – ver-
kehrte Schuhe sind die Hauptursache für
Laufverletzungen wie das Schienbeinkan-
tensyndrom (Schmerzen und Empfindlich-
keit entlang des Schienbeins), Plantarfa-
sciitis (Entzündung der Sehnenplatte der
Fußsohle) oder Tenditis (Sehnenscheiden-
entzündung). „Normale Schuhe bieten ein-
fach nicht die Dämpfung, die ein Lauf-
schuh hat“, hebt Fachmann Valero Galle-
gos den wesentlichen Unterschied hervor.
Die Mittelsohle der besonderen Treter

besteht in den meisten Fällen aus soge-
nanntem EVA-Schaum – einem elasti-
schen Material, das Gummi ähnelt und ex-
trem widerstandsfähig ist. Der Grundstoff
wird von den Herstellern und Zulieferern
mehr oder weniger viel geändert und opti-
miert, erfüllt im Grunde aber den Zweck,
den Komfort beim Auftreten so weit zu er-

höhen, dass Gelenke geschont und Ermü-
dungserscheinungen reduziert werden.
„Viele normale Sneaker haben heutzutage
auch eine Schaumsohle, in den seltensten
Fällen ist dieser aber fürs Joggen geeig-
net“, warnt Valero Gallegos auch davor,
sportlich aussehende Straßenschuhe mit
echten Laufschuhen zu verwechseln.

Nicht umsonst steckehinter jedemLauf-
schuh der etablierten Hersteller ein min-
destens zweijähriger Entwicklungspro-

zess, in den neben Sportmedizinern auch
Biochemiker eingebunden sind. Valero
Gallegos: „Das ist es auch, was die Schuhe
so teuer macht.“ 140 bis 150 Euro sollte ein
Paar Laufschuhe in der Regel kosten, sagt
der Experte: „Dafür sollte man dann aber
auch 800 bis 1000 Kilometer Haltbarkeit
rausbekommen.“
Ob man einen qualitativ hochwertigen

Laufschuh in der Hand – und anschlie-
ßend amFuß – hat, erkenntman demFach-
mann zufolge übrigens an der Fersenkap-
pe. Diese sollte steif sein, dem Fuß da-
durch „Halt und Führung“ bieten. Auch bei
der Größe gibt es einiges zu beachten, be-
tont Valero Gallegos: „Wir empfehlen an-
derthalb Nummern größer, weil die Blut-
gefäße im Fuß beim Laufen anschwellen
und die Plantarsehne, die sich zwischen
FußballenundFersebefindet, längerwird.“
Ein Tipp des Experten deshalb: Laufschu-
he immer am späten Nachmittag oder
Abend anprobieren, da sich die Füße im
Tagesverlauf ausdehnen undman die eige-
ne Größe so am besten einschätzen kann.

Raúl Valero Gallegos (oben), Lauf-Experte beim Absolute Run Ausdauer-Shop in Siegen, und Dr. Mirhodjat Fatemi (unten), Fach-
arzt für Chirurgie, Orthopädie und Unfallchirurgie am Siegener Kreisklinikum, warnen davor, zu oft mit dem falschen Schuhwerk
unterwegs zu sein. Beide betonen aber: Bei einem einmaligen Lauf besteht kein Grund zur Sorge. Fotos: imago/DRK/sila
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PMitglieder: 933 (Vorjahr: 971).

PWahlen: Nach 36 Jahren stand der
1. Vorsitzende Reinhard Rübsamen nicht
mehr zur Wahl. Als Nachfolgerin wurde
Heike Dommermuth gewählt. Außerdem
einstimmig gewählt wurden die 2. Vorsit-
zenden Michael Schäfer und Nils Scheld,
Geschäftsführerin Silke Hohl, Kassenwart
Patrick Freudenberg, 2. Kassenwart Mar-
vin Jantz, Schriftführerin Kathi Scheld, So-

zialwart Manfred Erb, Pressewart Pascal
Mlyniec sowie die Beisitzer Thomas Knep-
pe und Jan Krumnow. Als Abteilungsleiter
fungieren Jürgen Scheld (Fußball), An-
dreas Pauly (Badminton), Dennis Spiegel
(Tischtennis) und Heidi Debus (Turnen).
Kassenprüfer sind Hans-Georg Held, Uwe
Seelbach und Olaf Withake.
P Ehrungen: Reinhard Rübsamen wurde
von der Versammlung zum Ehrenvorsit-
zenden ernannt. Neben zahlreichen Eh-
rungen für 25 Jahre Vereinstreue erhiel-

ten Werner Rausch, Ernst-Wilhelm Be-
cker, Detlef Biazeck, Joachim Held, Brigit-
te Beul, Gudrun Daub, Karl-Heinz Freund,
Andreas Stettner, Adelheid Sperber, El-
friede Weber, Kathi Scheld, Petra Kölsch,
Hans-Georg Held, Thomas Rohleder, Han-
nelore Behrendt, Silke Leicher, Elke
Schneider, Inge Rausch, Christa Werthen-
bach, Hannelore Schäfer und Karl
Schlechtriemen nach 50 Jahren Mitglied-
schaft die goldene Ehrennadel und wur-
den zu Ehrenmitgliedern ernannt.
P Rückblick: Seit der bislang letzten Jah-
reshauptversammlung im März 2018 wur-
de der Kunstrasenbelag ausgetauscht und
das Sportheim ausgebaut und teilweise re-
noviert. Die einst erfolgreiche Handball-
Abteilung musste Mitte 2018 wegen Spie-
lermangels aufgegeben werden.
P Ausblick: Die erste Fußball-Mann-
schaft möchte mit einem neuen Trainer
oben in derB-Kreisliga angreifen.Über das
Förderprogramm „Moderne Sportstätten
2022“ wurde die Bezuschussung einer neu-
en Flutlichtanlage mit LED-Beleuchtung
genehmigt. In der Tischtennis-Abteilung
konnte wieder eine Schüler-Mannschaft
gemeldet werden. Nach zwei Jahren Pan-
demie-bedingter Pause findet am 2. und 3.
Juli wieder das traditionelle Waldfest auf
dem Schäfersplatz statt.
P Finanzen: Trotz der Baumaßnahmen
und der Corona-bedingten Ausfälle ver-
fügt der Verein über eine gute finanzielle
Rücklage. Die Mitgliedsbeiträge bleiben
unverändert.

Die neu gewählte 1. Vorsitzende Heike Dommermuth (r.) und Schriftführerin Kathi Scheld
dankten Reinhard Rübsamen für sein außergewöhnliches Engagement in den vergange-
nen dreieinhalb Jahrzehnten. Foto: Verein

Kicken für den
guten Zweck

mt Rinsdorf.Mit der mittlerweile 13.
Auflage des Alex-Grau-Gedächtnis-
Turniers tritt am Samstag, dem 25. Juni
2022, wieder der Familien- und Freun-
deskreis des verstorbenen Fußballers
Alexander Grau an die Öffentlichkeit.
Nachdem das Turnier, das in den ver-
gangenen Jahren entweder in Eiserfeld
oder in Wilnsdorf stattfand, beim letz-
ten Mal im Waldstadion in Rinsdorf
stattfand und das Turnier auf der Kult-
Spielstätte großen Anklang fand, wird
auch in diesem Jahr dort wieder auf Na-
turrasen gekickt. Ab 10.30 Uhr gehen
zwölf Hobby-Mannschaften auf Tore-
jagd. Der Erlös dieser Veranstaltung
geht traditionell an karitative Zwecke.
Die Freunde und Weggefährten von

Alex Grau, der seine Fußballstiefel für
den RSV Eiserfeld, den TuS Wilns-
dorf/Wilgersdorf und für die Sport-
freundeSiegen schnürte, ehe eineheim-
tückische Krebserkrankung ihn viel zu
früh aus demLeben riss, halten seit Jah-
ren die Erinnerung an den sympathi-
schen Sportsmann aufrecht und verbin-
den dies mit einer Veranstaltung, die in
den vergangenen Jahren über 25.000
Euro für gute Zwecke gesammelt hat.
Spenden für die gute Sache können

bereits vorab auf das Konto 20 12 13 19
der Volksbank Dill e.G. (BLZ: 516 900
00) Stichwort „Alex Grau“ getätigt wer-
den.

Hahn nach Tagessieg
neuer Gesamtzweiter
hajo Rüthen. Seinen zweiten Ge-

samtsieg im vierten Lauf der diesjähri-
genVGS-Siegerlandmeisterschaft feier-
te Toyota-Pilot Julien Hahn beim aus-
richtenden MSC Warstein auf dem Ge-
lände des ADAC-Fahrsicherheitszen-
trums Kaiserkuhle in Rüthen. Der Fah-
rer vom MSC Kindelberg triumphierte
vor denOpel-Kadett-Piloten Stefan Pla-
te (MSC Kindelsberg) und Dirk Schmidt
(AMC Lünen). Schnellste Frau der Ver-
anstaltung, die bei sommerlichen Tem-
peraturen nur etwas enttäuschende 68
Teilnehmer lockte, war erneut Sabrina
Obenlüneschloß (AMC Burbach) mit
einem 2. Rang hinter S6-Klassensieger
Dennis Kaufmann (MSF Netphen).
Führender in der VGS-Gesamtwer-

tung bleibt trotz eines 4. Platzes Chris-
tian Kind vom MSC Kindelsberg. Ihm
folgt nun Clubkamerad Julien Hahn, der
mit seinem Klassen- und Gesamtsieg
Sabrina Obenlüneschloß in der Tabelle
auf Rang 3 verdrängte. Mannschaftssie-
ger wurde das Team vom MSC Kindels-
berg, das damit auch die Führung in der
Gesamtwertung verteidigte. – Die Klas-
sensieger im Überblick:
PGruppe S (Serienmäßige Fahrzeuge): Klas-
se S6 (21 Starter): 1. Dennis Kaufmann (MSF
Netphen) Opel Corsa, 1:53,25
Minuten n Klasse S5 (5 Starter): 1. Martin
Wied (MSC Saßmannshausen) BMW 316i,
1:50,35 n Klasse S2 (4 Starter): ...2. Alexander
Müller (MSC Siegerland) Mazda MX5,
1:50,410 n Klasse S0 (2 Starter): 1. Erhard En-
gelmann (Bad Berleburg) Renault Alpine S,
1:50,93.
PGruppe V (Verbesserte Fahrzeuge): Klasse
V9 bis 1300ccm (5 Starter): 1. Daniel Wagner
(MSC Kindelsberg) Suzuki Swift GTI,
1:45,32 n Klasse V10 bis 1600ccm (3 Starter):
1. Maximilian Stief (AC Hohenseelbachskopf)
Opel Corsa, 1:50,81 n Klasse V11 bis 2000ccm
(25 Starter): 1. Julien Hahn (MSC Kindelsberg)
Toyota, 1:43,37.
P Sonderklasse: Klasse W14 über 1300ccm (3
Starter): 1. Andrè Remy Verryser (MSC Kin-
delsberg) 1:41,63.

Julien Hahn feierte seinen vierten Klas-
sensieg im vierten Lauf. Foto: hajo

Klassik-Enduro-Piloten
vorne mit dabei

sz Neunkirchen. Bei den ersten
Klassik-Enduro-Läufen nach einer
langen Corona-Pause haben die Fah-
rer vom MSC Freier Grund mit starken
Platzierungen auf sich aufmerksam ge-
macht. Im franzöischen Le Mayet-de-
Montagne gewann Martin Novella aus
Wilnsdorf den ersten Tag einer Zwei-
Tage-Geländefahrt, ehe er das Rennen
am Folgetag mit einem Steinschlag im
Kühler als weiterhin Führender vorzei-
tig abbrechen musste.
Mehr Glück hatte Sven Roth aus

Wahlbach, der bei der zweitägigen
Klassik-Enduro-Fahrt in der Steier-
mark nach Platz 2 zum Auftakt sogar
den Gesamtsieg einfuhr. Sein Vereins-
kamerad Rolf Nickolai aus Zeppenfeld
durfte ebenfalls jubeln, er belegte in
seiner Klasse die Ränge 2 und 3.
Eine Woche später fuhr Nickolai in

Schlüchtern am Samstag zum Klassen-
sieg, eheeramSonntagZweiterderSla-
lomprüfung wurde. Sven Roth wurde
diesmal hingegen von Zündungspro-
blemen gestoppt.

Drei DM-Titel
für Ulrich Löcher

sz Neu-Isenburg. Bei den Deut-
schenMeisterschaften imLSW-Spezial-
sport hat der Hilchenbacher Senioren-
Mehrkämpfer Ulrich Löcher drei Gold-
medaillen in der Altersklasse M 55 ge-
wonnen. Der 58-Jährige belegte in Neu-
Isenburg mit 4,47 m im Zweisprung und
2,51 m im Weitsprung, beides aus dem
Stand ausgeführt, mit großem Abstand
Platz 1. Ebenfalls Deutscher Meister
wurde Löcher im Kugelstoß-Fünf-
kampf aus demStand, wo seineGesamt-
weite von 46,76 m aus den Versuchen
mit den Kugelgewichten 4 kg (11,54 m),
5 kg (10,27), 6 kg (9,30), 7,26 kg (8,39)
und 10 kg (7,26) den Titel brachte. In
der Männer-Hauptklasse steuerte Lö-
cher noch einen Steinstoß auf 5,75 m
zumSiegderMannschaft derRKSPhoe-
nix Mutterstadt bei.


