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Schuhe, Schuhe, Schuhe

Was macht der Schuh mit unserem Fuß 
und dem gesamten Bewegungsappa-

rat? Und welche Funktion sollte er eigent-
lich erfüllen?

Ein Schuh bedeutet in unserer Kultur 
sehr vieles, in allererster Linie aber bietet 
er unserer Haut Schutz vor Verletzungen 
durch Steine, Scherben und Ähnliches. 
Darüber hinaus genießen wir eine gewisse 
Wärmeisolation im Winter und eine Füh-
rung des Fußes bei der Abrollbewegung. 
Nicht zuletzt wollen wir über unsere 
Schuhe auch etwas ausdrücken, welchen 
Status wir (glauben zu) haben und wie wir 
uns gerade fühlen 

Aber wir wollen uns hier nicht in Tie-
fenpsychologischem verlieren, denn hier 
geht es darum, wie sich die Eigenschaften 
des gewählten Schuhmodells auf die Bio-
mechanik des Gehens und Laufens aus-
wirken. Denn sie wirken sich aus, egal, ob 
wir das bezwecken oder nicht.17

Einen Schuh kennzeichnet (Abbildung 
1):
•	 die richtige Länge,
•	 die Passform des Vorfußbereichs,
•	 der „Halt“ im Schuh (Riemen, …),
•	 die Sprengung (effektiver Absatz),
•	 die Flexibilität im Vorfußbereich,
•	 die Flexibilität im Mittel-, Rückfuß,

•	 der richtige Ballenbiegepunkt,
•	 die Dämpfung,
•	 die Fersenkappe
•	 und das so genannte „Fußbett“.

Egal welcher Schuh, ob Sport- oder All-
tagsschuh, auf seine Tauglichkeit beurteilt 
werden soll, es gelten immer dieselben Pa-
rameter. Denn schlecht passende Schuhe 
machen langsam7 – und häufig auch krank.

Passe ich da rein?
Die meisten Fehler beim Schuhkauf wer-
den bei der Passform und dem Rückhalt 
zur Ferse gemacht. Der Fuß hat leider die 

Eigenschaft, sich formen zu lassen. Dies 
geht jedoch unmittelbar auf Kosten der 
Fußfunktion. Zusammengequetschte Ze-
hen können ihre wichtige stabilisierende 
Funktion nicht mehr übernehmen und ver-
lieren diese sogar dauerhaft (auch barfuß 
oder in passenden Schuhen!). Der fehlen-
de Rückhalt zur Ferse (Abbildung 2) bei 
Ballerinas, Pumps, locker geschnürten 
Sneakers etc. führt wiederum dazu, dass 
der Fuß während des Abrollvorganges 

nach vorne rutscht und die Zehen den Fuß 
praktisch „einbremsen“, da sie am Schuh 
vorne anstoßen und ihre Funktion verlie-
ren. Dies führt häufig dazu, dass diese 
Schuhe schon viel zu klein gekauft wer-
den, da man sie „ja sonst verliert“.

Wie groß sollte der Schuh nun sein? 
1 – 1,5 cm Platz sollte im Stehen rundum 
zwischen erster bis fünfter Zehe und dem 
Schuhrand vorne sein, da sich der Fuß 
beim Abrollen nach vorne verschiebt (Ab-
bildung 3). 

Beim Anprobieren ist unbedingt darauf 
zu achten, dass diese Zehenfreiheit beim 
Gehen und Laufen nicht dadurch ver-
schwindet, dass der Fuß nach vorne 
rutscht. Der „Halt“ im Schuh sollte keines-
falls durch die Enge, sondern durch Schnü-
rung und Passgenauigkeit erzielt werden. 
Besonders kritisch sehe ich die Empfeh-
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lung, extrem schmale Schuhe zu tragen, 
wenn der Vorfuß dazu neigt, breiter zu 
werden. Dies führt häufig dazu, spitze 
(und damit völlig unpassende, Abbildung 
4) Schuhe zu kaufen, welche die Neigung 
zur schrägen Großzehe (Hallux valgus) 
noch verstärken. Der Druck wird dann im 

Bereich des Großzehengrundgelenkes und 
manchmal auch des Vorfußaußenrandes 
unerträglich. Dies ist in erster Linie ein 
Schuhproblem und kein Fußproblem, 
kann aber einen Hinweis auf eine zusätzli-
che Fehlbelastung des Fußes darstellen.

Bei breiten Füßen liegt oft auch ein 
Spreizfuß vor, hier ist das Quergewölbe 
im Vorfuß abgeflacht und der größte 
Druck entsteht in der Mitte des Vorfußes. 
Da dies häufig schmerzhaft wird, neigen 
viele dazu, speziell weich gepolsterte 
Schuhe zu tragen. Dies ist insofern auf 
Dauer gefährlich, da ein sogenannter 
„Hängebrückeneffekt“ entsteht. Der Fuß 
drückt im Bereich der Fehlstellung die wei-
che Sohle ein, der Druck wird abgemil-
dert. Auf Dauer sinkt dadurch aber der 
schmerzhafte Bereich noch mehr ab, der 
Druck wird auch im weichen, schon 
durchgedrückten Schuh wieder größer 
und vor allem barfuß oder in anderen 
Schuhen wird das Gehen unmöglich. Bes-
ser ist es hier, auf Ursachenforschung zu 
gehen – liegt ein rein anatomisches Prob-
lem vor, so bietet sich eine Unterstützung 
durch eine Einlage an, welche die Ver-
schlechterung der Fehlstellung hemmt und 
den Schmerz vermeidet. Ist eine Falsch
belastung des Fußes für die Beschwerden 
verantwortlich, so ergibt sich daraus ein 
erweitertes Behandlungskonzept.

Die richtige Absatzhöhe – 
ist „hoch“ gleich „schlecht“?
Stark verstärkt werden die Vorfußbe-
schwerden durch besonders hohe Absätze 
mit einhergehender hoher Sprengung 
(= Absatzhöhe minus Sohlendicke im Vor-
fußbereich) des Schuhs, da sie zu einer er-
höhten Vorfußbelastung führen,6 ähnlich 
wie die Ermüdung der Muskulatur.1 Aller-
dings konnte ich beobachten, dass das (ge-
legentliche) Tragen hoher Absätze nicht 
ausschließlich negativ ist. High Heels wir-
ken auch wie ein Trainingsgerät, das man 
dosiert einsetzen kann, um die Rückfuß-

stabilität zu verbessern.13 Hier ist es aber 
unbedingt notwendig, dass der Schuh 
passt, man wirklich Halt hat und vor allem 
die Zehenfunktion gewährleistet ist. Kön-
nen die Zehen nämlich nicht normal arbei-
ten, so können sie auch den deutlich er-
höhten Vorfußdruck nicht abfangen und 
im schlimmsten Fall führt dies zu einem 
Ermüdungsbruch im Mittelfuß.

Abzuraten ist davon aber jedenfalls bei 
schon bestehenden Fuß- oder Knieschmer-
zen,13, 19 sowie bei sehr flachem Längsge-
wölbe, Übergewicht, in der Schwanger-
schaft und bei älteren Personen – hier 
droht immer eine noch stärkere Vorfuß
überlastung.5, 9, 18

Als Gegenbewegung dazu kamen soge-
nannte „Negativschuhe“ auf den Markt 
(Abbildung 5d). Diese sind zum Teil unter 
Läufern beliebt, weil sie eine negative 
Sprengung aufweisen, also die Sohlendicke 
im Rückfußbereich geringer als im Vorfuß-
bereich ist. Dies führt zu einer vermehrten 
Streckung und damit Dehnung der Waden-
muskulatur und einer erhöhten Vorfußbe-
lastung – das Abrollen wird erschwert, da 
die Sprunggelenksstreckung über einen 
größeren Winkelbereich erfolgen muss. Bei 
unempfindlicher Achillessehne kann das 
bei guter Eingewöhnung gut funktionie-
ren, generell bin ich allerdings immer skep-
tisch, wenn ein Schuh bewusst einen von 
der Natur nicht vorgesehenen Bewegungs-
ablauf simulieren möchte (denn wer geht 
schon den ganzen Tag nur „bergauf“). Des-
halb halte ich es bei Erwachsen- wie bei 
Kinderschuhen: so wenig Sprengung und 
Stütze wie möglich, aber so viel wie nö-
tig.10 Der gesunde Fuß mit korrekter Fuß-
funktion braucht weder Sprengung noch 
ein „Fußbett“. Das heißt nicht, dass diese 
Einflüsse unmittelbar negativ sind, einen 
gewissen Toleranzbereich gibt es immer. 
Eine Absatzhöhe von 3 – 4 cm ist völlig un-
bedenklich und wird (nicht zuletzt aus Ge-
wohnheit) auch als durchaus angenehmer 
und weniger ermüdend empfunden (Abbil-
dung 5b,c). Auch ein weiches Fußbett oder 
eine stabile Ferse schadet nicht, sofern 
nicht versucht wird, den Fuß in eine unna-
türliche Richtung zu führen.

Ist das eine gute Sohle?
Die individuell idealen Materialeigen-
schaften der Sohle hängen ganz und gar 
von der Fußfunktion des Trägers ab (Ab-
bildung 6). Hat jemand einen starken 
Knickfuß, so bietet eine eher feste, stabile-
re Sohle mit höherer Torsionssteifigkeit 
(Widerstand gegen Verdrehung der Sohle 
um die Längsachse) ähnlich einem Berg-
schuh, eine gewisse Hilfestellung (Ach-
tung bei der „Diagnose“, ich spreche hier 
nicht primär von einem optisch erkennba-
ren Nach-Innen-Kippen des Fußes, son-
dern vielmehr von einer deutlich vermin-
derten außenseitigen Belastung des Fußes 
in der gesamten Standphase. Ist nur die 
Ferse davon betroffen, treffen die Aussa-
gen nicht zu!). Neigt der Träger jedoch da-
zu, sein Großzehengrundgelenk zu wenig 
zu belasten, so darf der Schuh im Vorfuß-
bereich keinesfalls zu fest, stabil und zu 
torsionssteif sein, sondern sollte über eine 
weiche, flexible Sohle und nur kurzer Mit-
telfußbrücke (die Versteifung im Mittel-
fußbereich) verfügen (dies gilt nur mehr 
bedingt für den Fall, dass bereits Vorfuß- 
und dabei speziell Großzehengrund
gelenksbeschwerden aufgetreten sind).

Welches Kriterium jedoch für jeden 
Schuh und jedermann gilt, ist der soge-
nannte Ballenbiegepunkt (Abbildung 7). 

Speziell bei weichen Kinderfüßen kann 
ein falscher Biegepunkt zu erheblichen 
Stressbelastungen im Gewölbe führen, 
aber auch bei Spreizfußbeschwerden 
(Vorfußbeschwerden) ist dieser besonders 
schlecht.

Dämpfung ist bei einem Alltagsschuh 
nur in geringem Ausmaß nötig, da der 
gesunde Fuß mit seiner Vorspannung im 
Längsgewölbe eine gute Dämpfungsfunk-
tion besitzt. Sind wir allerdings Schuhe 
mit mehr Sprengung und Dämpfung ge-
wohnt (Abbildung 5c), so wird es uns 
Schwierigkeiten bereiten, lange ohne die-
se Eigenschaften auf harten Böden zu ste-
hen und zu gehen. Es spricht nichts dage-
gen, zu diesem Zwecke etwas besser ge-
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Orthopädisch-funktionelle Aspekte im Orientierungslauf
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Abbildung 1: Schuhmodell

Abbildung 2a und b: Riemen und Schnürungen 
bieten Halt
a) links: kein Rückhalt zur Ferse, der Schuh ist da-
mit in der Funktion zu klein, Fuß rutscht nach vorne
b) rechts: mit Riemen, der Vorfuß rutscht nicht 
mehr nach vorne

Abbildung 3a und b: Richtige Innensohlenlänge
a) links: der Fuß im Stehen, 1 – 1,5 cm Platz
b) rechts: beim Abrollen, Platz vor den Zehen wird 
voll ausgenutzt

Abbildung 4a und b: Vorfußform
a) links: ungünstige Form
b) rechts: günstige, dem Fuß entsprechende Form

Abbildung 5a – d: Absatzhöhe und Sprengung
a) links oben: flacher Absatz, keine Sprengung
b) rechts oben: mittelhoher  Absatz, entspricht 
auch der Sprengung
c) links unten: Laufschuh mit Sprengung
d) rechts unten: Negativabsatz

Abbildung 6a und b: Flexibilität
a) links: ein sehr biege- und torsionssteifer Schuh
b) rechts: ein besonders biege- und torsionsflexib-
ler Schuh

Abbildung 7a und b: Ballenbiegepunkt
a) links: ungünstig
b) rechts: günstig
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dämpfte Modelle zu verwenden. Aller-
dings sollte man generell auf etwas Ab-
wechslung bei den Tragegewohnheiten 
achten, denn wer nicht mit unterschiedli-
chem Equipment seine Fußmuskeln „trai-
niert“, der nimmt in Kauf, dass diese auf 
Dauer verkümmern und verletzungsanfäl-
liger werden.

In den letzten Jahren haben sich auch 
immer mehr Strömungen am Markt ent-
wickelt, doch was genau macht jetzt auch 

Sinn? Beginnen möchte ich mit dem MBT-
Schuh (Masai Barefoot Technology)22 (Ab-
bildung 8a), der eine auffällige Rundung an 
der Sohle vorzuweisen hat. Er wurde zu-
nächst als „Allheilmittel“ für alle mögli-
chen Beschwerden des Bewegungsappara-
tes angepriesen, anders als die schon viel 
länger verwendete Mittelfußrolle in der 
Orthopädietechnik, die sich technisch nur 
geringfügig von der „neuen“ MTB-Rolle 
unterscheidet. In den Folgejahren entstan-
den zahlreiche Studien zu diesem Thema, 
die schließlich zu dem Schluss führten, 
dass die Instabilität der Schuhe durchaus 
auch ein Gesundheitsrisiko darstellen kön-
nen. Die MBT-Schuhe sind somit als The-
rapiegerät zum Training unter Aufsicht 
und bei besonders gut koordinierten Per-
sonen auch für längere Tragedauer geeig-
net. Den Schuh einfach zu kaufen – ohne 
Vorwissen über die eigene Fußfunktion –
kann ich nicht empfehlen, da es ein be-
trächtliches Risiko gibt, die Fußmuskula-
tur und speziell die Sehnenansätze (z.B. 
Achillessehne) zu überlasten. Als spezifi-
sches Läufertraining würde ich den Schuh 
keineswegs anwenden, da zwar einerseits 
die Beinmuskulatur stärker beansprucht 
wird,11, 16 allerdings die Schrittlänge ver-
kürzt und die Standphasendauer verlän-
gert wird – also dem entgegenwirkt, was 

wir gemeinhin unter einem „dynamischen 
Gangbild“ verstehen.2, 14, 15 

Gut für das zeitweilige Tragen finde ich 
etwa Flip-Flops (Abbildung 9), diese sind 
eine gute Abwechslung zum klassischen 
Schuh, bieten ein gutes Zehentraining, 
aber keinerlei Unterstützung des Fußes, 
man muss also aktiv, vor allem über die 
Zehen (wie bei locker geschnürten Schu-
hen, aber ohne das Risiko der Einengung) 
stabilisieren.8 Bei Personen mit Knickfuß 
gilt hier wiederum: kurze Tragedauer, da-
für häufig als „Trainingsgerät“ einsetzen.

Welcher Laufschuh ist der Richtige?
Nun kommen wir zu dem für Läufer be-
sonders interessanten Teil: dem Lauf-
schuhdschungel. Auch hier haben sich un-
terschiedliche Strömungen am Markt ge-
zeigt. Zunächst kam die Welle der extrem 
stark gestützten Schuhe, welche starr auf 
geradem Leisten gebaut wurden, und jede 
Pronation (= natürliche Kippbewegung der 
Ferse nach innen als Dämpfungsmechanis-
mus) wurde zur krankhaften Überprona
tion erklärt und zu eliminieren versucht. 
Nachdem nun jeder leichtgewichtige Läu-
fer mit stabilem Fuß mit einem solchen 
schweren Schuh herumlief, schwenkte die 
Strategie um und es wurden mehr und 
mehr leichtgewichtige „Neutralschuhe“ 
auf den Markt gebracht. In den letzten Jah-
ren kam dann auch noch der Trend der 
sogenannten „Barfußschuhe“ dazu, seien 
dies Modelle wie Nike Free (Abbildung 
8b) oder FiveFingers. Der Leitspruch von 
früher „Stütze ist unentbehrlich“, wurde 
durch „Passive Führung ist schlecht“ er-
setzt. Die Wahrheit liegt, wie so oft, in der 
Mitte. Jeder Fuß ist anders und das hat 
auch erstmal mit dem Körpergewicht 
nichts zu tun. Die Laufschuhe in Kategori-
en wie „neutral“ und „pronationsgestützt“ 
einzuteilen (Abbildung 10), halte ich schon 
nicht für sinnvoll. Wenn wir uns die Para-
meter zur Charakterisierung eines Schuhs 
hernehmen, so spielen hier Eigenschaften 
wie Sprengung, Torsionsflexibilität, das 
Verhältnis der Materialfestigkeit unter In-
nen- und Außenknöchel, und schließlich 
die Dämpfung mit hinein. Beispielsweise 
gibt es Schuhe, welche nicht als „pronati-
onsgestützt“ klassifiziert sind, weil sie kei-
ne erhöhte Materialfestigkeit unter dem 
Innenknöchel haben, aber trotzdem auf 
einem nur leicht gebogenen Leisten (weni-
ger flexibel als auf stark gebogenem Leis-
ten) gebaut sind und eine feste Mittelfuß-
brücke haben. Gepaart mit wenig Spren-
gung kann dieser Schuh durchaus eine 
sehr gute Führung bieten.

Für die Barfußlaufschuhe gilt Ähnliches 
wie für den MBT-Schuh. Nach Abklärung 
und Beratung durch den seriösen Schuh-
verkäufer, ob man nicht gewisse Aus-

schlusskriterien, wie z. B. sehr starke 
Überpronation, erfüllt, kann man solch ei-
nen Schuh ruhig im Training verwenden. 

Auch ein Wettkampfschuh kann Sinn 
machen – nicht nur für jemanden, der um 
den Sieg mitmischt. Die Vorfußbelastung 
erhöht sich im flachen, leichten Schuh, da-
mit ändert sich auch der Laufstil. Zusätz-
lich steigt der Druck am Außenrand an, 
was auf eine vermehrte Stabilisation 
schließen lässt21 (ob dieser Effekt im kon-
kreten Fall wünschenswert ist, kann man 
an der Abnutzung der bisher verwendeten 
Laufschuhe gut erkennen).

Deshalb ist es unumgänglich, einen 
erfahrenen Laufschuhverkäufer aufzusu-
chen, der genau diese materialtechnischen 
Eigenheiten seiner Schuhe kennt. Gefähr-
lich ist auch das Nachbestellen eines Mo-
dells im Internet, weil die Hersteller oft im 
Folgejahr den Modellnamen beibehalten, 
aber die Eigenschaften des Schuhs verän-
dern. Der erfahrene Verkäufer kennt auch 
die Ansprüche, welcher vermehrter Vor-
fuß- oder Geländelauf an den Schuh stellt, 
und weiß sowohl leichte Schuhe für 
schnelle Einheiten und Wettkämpfe als 
auch gut gedämpfte Trainingslaufschuhe 
der Fußform oder, bei Wissen über die 
Fußfunktion, auch dieser entsprechend 
anzubieten.

Generell sollte man beim regelmäßigen 
Laufen von mehr als einmal pro Woche 

auch unterschiedliche Schuhe benutzen. 
Dies bietet dem Körper einen veränderten 
„Untergrund“, eine andere Belastung des 
aktiven wie passiven Bewegungsappara-
tes. Dies ist eine gute Methode zur Verlet-
zungsprophylaxe. Interessant ist dabei 
auch die Erkenntnis, dass die bisherigen 
Strömungen (von Bewegungskontrolle 
über Barfuß-Schuh) zu keiner Verringe-
rung der Verletzungsrate geführt haben. 
Auch eine Korrektur von Fehlstellungen 
(Fersenschrägstellung, O-Beine) korreliert 
nicht mit dem Verletzungsrisiko, sondern 

ist personenspezifisch.20 Dies lässt mich in 
dem Glauben, dass die (im Normalfall 
nicht befundete) Fußfunktion ein ent-
scheidendes Kriterium für die richtige 
Laufschuhwahl darstellt.

Wie bekomme ich Halt im Gelände?
Für Geländelaufschuhe gilt dasselbe, wie 
für alle anderen Schuhe: Sie müssen pas-
sen und den individuellen Bewegungs
ablauf positiv unterstützen. Leider wird 
nicht selten ein bestehendes Modell als 
Basis genommen, die Sohle mit Noppen 
nur „umfunktioniert“. Das Ergebnis sind 
schlechte Biegeeigenschaften (siehe Bal-
lenbiegepunkt und Torsionsflexibilität). 
Solche Schuhe sollten dann wirklich nur 
für sehr kurze Strecken verwendet wer-
den, da hier nicht nur „keine Stützung“ 
vorliegt, sondern der Fuß sogar noch nega-
tiv beeinflusst wird. Problematisch sind 
leichte und dünne Sohlen dann besonders, 
wenn sich Spikes durchdrücken und viel-
leicht dann sogar direkt unter einem Köpf-
chen des Mittelfußknochens liegen und 
dort schmerzhafte Beschwerden wie bei 
einem starken Spreizfuß auslösen. Hier 
sollte man nach einem anderen Modell 
Ausschau halten.

Laufanalyse – brauche ich das?
Auch das Erfordernis von Laufanalysen 
beim Schuhkauf wird sehr kontrovers dis-
kutiert. Viele Geschäfte bieten Analysen 
schon allein deshalb an, um konkurrenzfä-
hig zu bleiben. Dabei ist jede Analyse nur 
so gut wie jener, der sie interpretiert. Ein 
guter Laufschuhverkäufer muss eine sehr 
starke Pronation erkennen und auch je-
manden, der praktisch gar keine hat. Alle 
feinen Zwischentöne (betrifft somit ge-
schätzte 80 % aller Läufer) und auch medi-
zinisch-funktionelle Fragen, fallen somit 
nicht in seinen Bereich.

Am Laufband sind Effekte wie Ermü-
dung,4 Bergauf- und Bergablauf nicht si-
mulierbar, hinzu kommt eine unnatürliche 

Belastungssituation bei allen Läufern, die 
für gewöhnlich im Freien laufen. Aus die-
sem Grund würde ich empfehlen, das 
Laufgeschäft nicht nach technischem 
Equipment, sondern nach der Seriosität 
des Verkäufers auszuwählen (Tipps gibt’s 
gerne über mich).

Wer präventiv etwas unternehmen 
möchte oder spezielle orthopädisch-funk-
tionelle Fragestellungen bzw. schon Prob-
leme hat, wird um eine unabhängige Ana-
lyse nicht herumkommen. Die Funktion 
des Fußes ist für die Entwicklung der 
Druckwerte wichtiger als die Anatomie, 
bzw. Fehlstellung3 (gewisse Korrelationen 
sind bekannt,12 ob dies im Einzelfall zu-
trifft, kann man aus der Ferne jedoch nicht 
beurteilen).� •
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Abbildung 10a und b: (Anti-)Pronationsstütze, 
häufig farblich gekennzeichnet 
(Aber auch als „neutral“ bezeichnete Schuhe ver-
fügen meist über gewisse Führungseigenschaf-
ten.)
a) oben: ein Neutralschuh ohne erhöhte Festigkeit 
der Sohne im Innenbereich
b) unten: ein Schuh mit Pronationsstütze (grau ab-
gesetzt) aus festerem Material www.sportvogl.de
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