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WAS LAUFERN
SPASS MA

DAS MESH-MATERIAL BIETET VIEL
PLATL UND PASST SICH KOMFORTABEL
UND BEQUEM DEM FUSS AN \

BROOKS

ADRENALINE GTS 21

140 Euro » www.brocksrunning.com

) Oft ist die Rede von ,Laufschuh-
Klassikern®, Der hier ist wirklich
einer — es gibt ihn schon seit 1994. Mit
dem Adrenaline der Anfangsjahre hat
der neue, die 21. Auflage, allerdings nur
noch wenig gemein. Selbst gegeniiber
dem Vorgingermodell gibt es einige ent-
scheidende Verinderungen. Das fangt
beim Obermaterial an: Von aufien er-
kennt man keine Nahtstelle, von innen

EQUIPMENT

spiirt man keine. Die breite Lasche und
der Schuhkragen am Einstieg sind dick
gepolstert, die Ferse ist sicher und weich
eingebettet und fiir die Achillessehne
gibt es eine Aussparung. Um den Mittel-
fuf herum spannt sich ein Stretchband:
Obwohl der Schuh gefiihlt locker am
Fuf} sitzt, ist die Verbindung zwischen
Fuf und Schuh sehr eng und direkt ~
der Schuh passt sich der Fufiform her-
vorragend an. Das durchgéngig in der
Mittelsohle verarbeitete ,DNA Loft“-
Material sorgt fiir ein gutes Abrollver-

UNSERE
Toe

halten und hohen Komfort. Ein ,Guide-
rail“ dient als eine Art Gelander um die
Mittelsohle. Inshesondere Fersenlaufer
spiiren dank dieses Elements, wie der
Fufl beim Aufsetzen in die Sohle hinein-
sinkt und dann seitlichen Halt erfahrt.
Wer neutral abrollt, nimmt es hingegen
nicht als storend wahr, Falls Sie also auf
eine einsame Insel ziehen und fiir Thre
Strandrunden nur einen einzigen Trai-
ningsschuh mitnehmen diirfen - den sta-
bilisierenden, sehr komfortablen Adre-
naline kann ich empfehlen. Urs Weber
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7 WOOLPOWER

WRIST GAITER 200

28,90 Euro = v/

Fiir alle, die im Winte

pwoolpower,sa

e Handschule tragen, aber dennoch ihre Finger frei haben mochten,

sind diese Strickstulpen aus einer Merinowolhnischung eme gute Wahl, Dant Frottee-Schlingen
auf der Innenseite tragen sie sich flausehig weichund warm. Die Handgelenkswirmer kann man
rend eines Laufs wunderbar flexibel an das aktuelle Wirmebediirtnis anpassen. Beim Loslaufen zicht
man sie bis tiber die Fin bei lockerem Tempo reicht die tibliche Position ither Handteller und He d-
gelenk. Und wenn's bei em Tempo oder Steigungen mal warm wird, schiebt man sie ginfachiibers
Fandgelenk nach oben. Verwendet warde bei deén Stulpen nor Mulesing-freie Merinowolle. Britta Ost
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PRODUKTE DES MONATS

0 CEP
WINTER RUN BEANIE

24,95 Eurp « www.cepsports.com

Mit Miitze laufen? Ohne mich! Das war lange meine Devise.
Nicht, dass ich ein besonderes Faible fiir kalte Ohren hiitte

oder gesteigerten Wert auf die Prisentation meiner Frisur legen
wiirde. Vielmehr besaf§ ich einfach lange kein Modell, das mich
nicht nervte. Denn die klassische Baumwollmiitze saugt sich ja -
wenig iiberraschend - schnell mit Feuchtigkeit voll und tendiert
dann dazu, tief in die Stirn zu rutschen. Und sehr funktionale
Modelle sitzen oft unangenehm eng am Kopf. Diese Miitze hinge-
gen ist perfekt. Die ausgekliigelte anatomische Passform sitzt wie
angegossen. Warum? Weil sie gleichzeitig die Stirn frei halt und
die Ohren bedeckt. Hier verrutscht auch bei hohem Tempo nichts.
Zum Gliick iiberzeugt aber nicht nur der Schnitt, sondern auch
das Material. Im Polyester-Elastan-Mix sam-
¢ melt sich der Schweif$ nicht unangenehm.
Im Gegenteil: Die teilweise aufge-
raute Innenseite warmt zuverlissig,
ldsst aber genug Platz fiir Luft,
sodass es nicht zum Hitzestau

unter der Haube kommt.

Zusitzliche Reflektoren vorn

und hinten runden das iiber-
zeugende Gesamtpaket ab. Fa-
zit: eine rundum empfehlenswerte
Miitze zu einem fairen Preis. Jana Wagner

FLEXFIT
MINI 3ER-SET

40 Euro « www.flexvit.band

) Um sein Home-Workout zu intensivieren, sind nicht nur
Gewichte, sondern auch die platzsparenden Powerbands
von Flexvit praktisch. Da die Binder speziell kleine Muskelketten
trainieren, die bei vielen Sportarten nur eher selten beansprucht
werden, verbessert sich die Korperstatik und das Verletzungsrisiko
wird gesenkt. Die farbigen Fitmacher sind in unterschiedlichen
Léngen erhiltlich. Besonders die Minis haben mir zum Stirken der
Beine gefallen. Ich habe mich immer gern vor Kraft- und Stabi-
training gedriickt, jetzt macht es mir sogar ein bisschen Spaf. Die
Powerbands sind extrem belastbar und das Gummi ist umwebt,
was Hautreizungen vermindert. Ein weiterer Pluspunkt: Sollten
die Powerbands bei der Benutzung dreckig werden, ist das kein
Problem, sie sind bis 60 Grad waschbar.
Julian Pimat

PRIMAVERA

CALENDULAOL BiO

12,90 Euro (100 ml) » www.primaveralife.com

Ich liebe Produkte, die man vielfiltig anwenden

kann. Statt einer Bodylotion fiir jeden Tag, einer
fetthaltigen Salbe fiir gereizte Haut und einer Extra-
Creme fiirs Baby habe ich also entweder das Mandel-
oder das Calendula-Pfleges]l von Primavera
im Bad stehen, Am besten massiert man
es nach dem Duschen in die noch feuchte
Haut ein. Bei rauen, rissigen oder jucken-
den Hautpartien, wie man sie durch kalte
Winterluft oder zu viel Handdesinfektions-
mittel bekommt, wirkt es wahrlich Wunder,
Mein Sohn hatte als Baby schorfige und
wunde Stellen, die durch das Ol sehr schnell
verschwanden. Wem der Geruch nicht
zusagt, der kann einfach ein duftendes Ol
ganz nach seinem Geschmack dazutropfeln,
zum Beispiel Lavendel. Jale Bartholomiius

AIR-UP

TRINKFLASCHE

Dieseschicke Teinkflasche der
Firma Air-Up hat es in sicli.,
Eingefullt wird normales Wasser,
taten Duft-
Pod kann man beim 1ken éing von
zahlréichen Geschma
sehme

grumd der beim nken mit einge-
sogenen Luft wird dem Gehirn ein
Geschmack vorgetauseht, Ieh wair
erstaunt, dass mein Korpersich so
leicht manipulicren IHsst. Dank dep
Air-Up babe ieh nun kein Problem
mehr; tiber den Tag verteilt genug
zu trinken: denn die Flasehe hiilt
immerhin 5 Liter Wasser und die

versehiedenen Duft-Pods sorgen

fireine gelungene Abwechslung,
Und das Allerbeste: Beim Trin-
ken nimmt man keine emzige
Kalome in Form von Zucker zu
sich, Julian Pimat
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JOE NIMBLE
NIMBLETOES TRAIL ADDICT
180 Euro «» www.joenimble.de
Dieser Laufschuh hat eine Ge-
schichte. Am Beginn der Story
steht die Griindung der Marke Joe
Nimble durch Sebastian Bir, Geschifts-
fithrer der seit fast 40 Jahren auf Schu-
he mit Zehenfreiheit spezialisierten
Bar-Manufaktur. Das nichste Kapitel
beschreibt, wie der Trail Addict dank
Crowdfunding realisiert wurde. Das
Konzept war so liberzeugend, dass sich
in kiirzester Zeit Investoren fanden. Zu

BEREIT FOR DEN TRAIL:
GLATTFLACHIGES
RIPSTOP-DBERMATERIAL,
SCHNELLSCHNORUNG
UND BEFESTIGUNGSPUNKTE
FIIR GAMASCHEN

EQUIPMENT

den Innovationen des passionierten
Laufers und Schuhentwicklers Bir ge-
hort das flach gestaltete Fuf$bett: Beim
Trail Addict stehen Ferse und Vorfuf auf
einem Niveau (0 mm Sprengung). Das
muss man mogen oder daran gewohnt
sein, denn die meisten Laufschuhe ha-
ben zwischen 4 und 12 mm Sprengung.
Das markentypische Konzept der Zehen-
freiheit gefillt hingegen auf Anhieb:
Dank der asymmetrischen, fufiférmigen
und hoch konstruierten Zehenbox haben
die Zehen viel Platz, um sich aufzusprei-
zen. Das ergibt vor allem in der Trailver-

sion Sinn: Man hat einen hervorragen-
den Stand, der durch den famosen Grip
der Michelin-Auf8ensohle unterstiitzt
wird. Der Trail Addict macht aber nicht
nur auf Trails und im Geldnde Spaf,
auch ein Stiick Strafie bringt den Schuh
nicht ans dem Konzept. Die Dampfung
ist moderat, das Fuflbett sehr komforta-
bel. Fiir ganz harte Einsitze gibt es sogar
eine spezielle, druckverteilende Einlege-
sohle. Wie es weitergeht, steht noch nicht
geschrieben, aber die Voraussetzungen
fiir eine Erfolgsstory sind da. Ich bin ge-
spannt aufs ndchste Kapitel! Urs Weber

BROOKS Momentum Thermal Tight

S0 Eqiro = www.brookerinning cam

Die Momentom Thermal Fightvon Brooks st die perfekic Wintor-Tio
[

Puristen, Das diehte, inned Rusclolis

Temperaturen wapm und liegt angenehng anf

Momerntun Thermal Tig

<

braueht sp etwas bei emer dlastisechen Tight?)

abschliissen (ziepen ant der Haut), keine Reifversehliisse, Trotzdem ldssen ¢

t jedoch. wassiealles nichithat:

¢ Material hiilt auch bei frostigen
1 hesten getidlll miiran der
1w Kordel i Bud Gyer

keineGummierungen anden Bein-

Sehliis=

sel, Geld oder Smartphone sicherverstauen, Dasliegtam eleveren Taschendesien, Iin

der Klginon Emnschubtascheam hinteren Bund ist dank engem Sitz und Kleiner Off-

nungyon oben cin Raustutschen:des Hinstiiesehlissels so gut wieunmielich, Die bei-

den aufl

denseithichen Taschen haltenadas Smertphone oder andese {liche Gegen-
stande penauso sicher and swackelfrei, Beim De

signesetzt sich der Minimalisns fogt -

zoitloges und grenzenlos kombierbares Schwarz. Was braneht man niohi'? Britfa Ost
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o . WITHINGS
SCANWATCH UND SLEEP ANALYZER

Ab 280 Euro « www.withings.com

Die Scanwatch ist eine Smartwatch, sieht aber

iiberhaupt nicht danach aus - und das macht sie so
besonders, Sie hat ein schlichtes, rundes Gehiuse, das es
in zwei Grofien und mit schwarzem oder weiflem Ziffer-
blatt gibt. Neben der analogen Uhrzeit wird unten das
tagliche Schrittziel mit einem Zeiger angezeigt. Das sehr
gut ablesbare OLED-Display dariiber leuchtet bei Be-
darf, etwa bei optionalen Smartphone-Nachrichten oder
wenn Funktionen gesteuert und angewihlt werden. Das
geschieht iiber den seitlichen Driicker, der zur klassisch re-
duzierten Optik beitragt und fiir eine sehr einfache Bedien-
barkeit sorgt. Bei den fiir die Smartwatch typischen Gesund-
heits-Apps ist Withings einer der Wegbereiter (siche unten).
Die Uhr bietet viel: Sie zihlt Schritte und liefert eine auf-
wendige Schlafanalyse, misst den Puls am Handgelenk, auch
nachts, und erstellt ein Ein-Kanal-EKG oder einen Gesundheitsreport fiir den Hausarzt. Laut
Withings erkennt die Uhr sogar Schlafapnoe und das Risiko von Vorhofflimmern (das konnte
ich allerdings beides nicht testen). Beim Laufen muss man allerdings Abstriche machen, denn
mangels eigenem GPS ist die Scanwatch auf das gekoppelte Smartphone angewiesen. Sie ist
keine Alternative zu einer Lauferuhr, aber eine echte Alternative zu anderen Smartwatches, die
oft weniger alltagstauglich sind. Der Scanwatch-Akku hielt im Test iiber 20 Tage. Urs Weber

Guter Schlaf ist wichtig, fiir Sportler erst recht. Doch wihrend wir Liufer unser Trai-

ning und inzwischen auch Alltagsbewegungen umfassend aufzeichnen und analysieren,
beurteilen wir die Schlafqualitiit oft nur nach der Dauer. Um sie besser bewerten zu konnen,
bieten viele Sportuhren inzwischen auch ein Schlaftracking an. Mich hat es jedoch immer
gestort, beim Schlafen eine Uhr am Handgelenk zu tragen. Sie driickt, wenn man darauf liegt,
oder fangt plotzlich an zu leuchten. Auch einen Brustgurt mag ich nachts nicht tragen. Da ist
die Schlafanalyse mit der Matte von Withings eine komfortable und genaue Alternative. Die
Analysemethode und der Auswertungsalgorithmus wurden mit Schlafmedizinern entwickelt.
Mit sensiblen pneumatischen Sensoren erkennt die Matte durch die Matratze hindurch Druck-
unterschiede, die durch Atmung und Bewegung, aber auch den Herzschlag entstehen, Ein
Gerduschsensor misst dazu das Schnarchen. Anhand all dieser Werte werden Schlaftiefe und
-qualitiit bestimmt, die Auswertung gibt es morgens auf dem Smartphone in iibersichtlichen
Grafiken, etwa zu den Schlafphasen (tief, REM, leicht) oder dem Pulsverlauf. Sogar
Schlafapnoe, also Atemaussetzer, erkennt der Sleep Analyzer, dazu
kann man medizinische Berichte fiir den Arzt erstellen. Die
Analysen sind spannend, ein wenig gemafiregelt fiihlt
man sich aber auch, etwa wenn die zu lange Zeit
zwischen Aufwachen und Aufstehen
kritisiert wird. Britta Ost

DIE MATTE WIRD EINFACH
IWISCHEN MATRATZE UND
LATTENROST PLATZIERT UND IST S0

BEIM SCHLAFEN KAUM ZU SPOREN

11 »LONDON
ULTRA-
MARATHON"

SELBSTVERLAG
B,99 Euro« |SEN:079-86 109:

Alljahrlich im Septem-

ber findet in einem
Stadion im Londoner Stadtteil
Tooting ein 24-Stunden-Lauf
statt. Die Lauferin Fiona Me-
Gahan bittet die jumge Kinmi-
nalkommissarin Kim Stanway,
sie bei dem Laufzn betvewen,
Fur Kim ist das eine willkom-
mene Ablenkung von ihrer un-
befriedigenden Avbeit bed der
Mordkommission von Scot-
fand Yard. Sie kann ja nicht
ahnen, dass auceh bei diesem
Ultra-Marathon todliche Ge-
faliren drohen... Und. sind Sic
netigierig geworden? Digser
spannende Thriller von Finn
Crawley, der iiber weite Teils
in einem Leichtathletik-Sta-
dion spielt, baut seine Span-
nung Runde fiur Rund
Nebenbei ilt der 1

7 ke in das Gediilils-
leben seiner Hauptakieure
und in ihre Motivation, bei
diesem Extremlaut dabei zu
sein. Spannendste Lanfor-

lektiire also, die sehr zu emp-

tellen ist. Martin Griining
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