VAGABUNDO

IHR OUTDOOR EXPERTE - WISSEN FUR UNTERWEGS

OUTDOOR-WISSEN / SCHUHGESCHICHTE

Moderne Schuhbegriffe erklart

Zehenbox, Sprengung, Minimalismus: Was hinter den Begriffen steckt - und worauf es
beim Gehen wirklich ankommt.

Zehenbox: Raum fur die Zehen

Als Zehenbox bezeichnet man den vorderen Bereich eines Schuhs. Er sollte breit und hoch
genug sein, damit die Zehen nicht dauerhaft zusammengedrickt werden. Eine spitz
zulaufende Form kann Druckstellen begunstigen; die passende Form hangt auch von der
individuellen FuBbreite ab.

Sprengung: Hohe von Ferse und Vorfufl

Sprengung nennt man den Héhenunterschied zwischen dem FuBbett an der Ferse und dem
unter dem Vorful8. Eine niedrige Sprengung verandert, wie sich ein Schuh beim Gehen
anfuhlt; sie macht ein Modell aber nicht automatisch gestinder oder besser.

Die wichtigsten Begriffe

* Minimalistischer Schuh: Meist leichter, flexibler Schuh mit geringer Dampfung und
relativ wenig konstruktiver Unterstutzung.

* Nullsprengung: Ferse und Vorful§ liegen im Schuh auf gleicher Hohe.
* Zehenfreiheit: Der Platz, den die Zehen zum Bewegen und beim Abrollen brauchen.

* Fersenkappe: Verstarkter Bereich um die Ferse; hilft bei vielen Modellen, den FulB zu
fUhren.

Was bedeutet ,,fuRformig“?

FulBformige Modelle orientieren sich an der naturlichen Breite im Vorfuls. Weil FulSe sehr
unterschiedlich sind, bleibt Anprobieren entscheidend. Ein breiter Schuh kann ebenso
schlecht sitzen wie ein schmaler, wenn Ferse oder Spann nicht passen.
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WISSEN VERTIEFEN

Moderne Schuhbegriffe erklart

Minimalismus: mit Bedacht umstellen

Wer lange stark gedampfte und feste Schuhe getragen hat, sollte sich an sehr flexible oder
minimalistische Modelle schrittweise gewdhnen. Flulle, Waden und Achillessehne werden
anders belastet. Gerade bei langeren Wanderungen, Vorerkrankungen oder Schmerzen
lohnt sich eine fachkundige Beratung.

Hallux valgus und Druckstellen

Beim Hallux valgus weicht die Grolszehe in Richtung der kleineren Zehen ab. Die Ursachen
sind vielfaltig und kénnen auch erblich bedingt sein. Enge, spitze Schuhe kénnen
Beschwerden verstarken. Ein bequemer, ausreichend breiter VorfuBbereich ist deshalb oft
sinnvoll - auch ohne minimalistisches Schuhkonzept.

Kurzer Passform-Check
* Im Stehen prufen: Ist vor den Zehen Platz, auch wenn der Ful8 belastet wird?
* Im Gehen prufen: Rutscht die Ferse? Entstehen Druckstellen an Ballen oder Spann?
* Auf einer Schrage testen: StoRen die Zehen bergab vorn an?

* Mit passenden Socken probieren: Gerade bei Wanderschuhen beeinflussen Socken
die Passform.

Die Idee hinter gutem Schuhwerk

Weder ein mdglichst fester noch ein mdglichst minimalistischer Schuh passt zu allen
Menschen und Wegen. Ein Modell sollte sich sicher und bequem tragen lassen und zum
Gelande passen. Fur anspruchsvolle Touren zahlen zusatzlich Schutz, Halt und Sohle.

Gut zu wissen Schmerz ist kein sinnvolles Zeichen dafur, dass sich ein Schuh erst noch
»€inlaufen” muss. Anhaltende Beschwerden sollten abgeklart werden.

WEITERLESEN AUF VAGABUNDO

- Wanderschuhe - zum Vagabundo-Ratgeber

- Gehtechnik - zum Vagabundo-Ratgeber
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https://www.vagabundo.online/outdoor-ausruestung/wanderschuhe
https://www.vagabundo.online/gehtechnik


