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Endlich mal
bequeme Skischuhe!

Viele Skifahrer klagen tiber
Schmerzen im Skischuh.
Woher das Driicken kommt
und was man dagegen
unternehmen kann.

Von Christian Penning

Die Socken, die der Skischuhspezialist dem
Kunden anzieht, haben etwas vom Spider-
Man-Outfit. Eine Netzstruktur, die dem
Laser eines 3-D-Scanners als Orientierungs-
hilfe dient, zieht sich vom grossen Zeh bis
unters Knie. «Jetzt ruhig stehen bleiben!» Mit
einem leisen Brummen beginnt der Scanner
zu arbeiten, tastet Fusssohle und -gewélbe,
Knochel und Waden ab. Nach wenigen
Sekunden erscheint auf dem Screen ein
Abbild der Fiisse. Auch das leichte Uberbein
am Ansatz des Kleinen Zehs ist deutlich zu
erkennen. Und sogar die Lingenabweichung
zwischen linkem und rechtem Fuss.

Auf Knopfdruck gleicht der Computer
den Scan mit einer riesigen Datenbank ab
und spuckt passende Skischuhmodelle aus.
Es ist sogar moglich, den Skistiefel virtuell
anzuprobieren und zu visualisieren, wo
Druckstellen entstehen kénnten oder wo ein
Modell zu weit geschnitten ist. Klingt nach
Science-Fiction, ist in modernen Ski-Shops
aber Realitdt. Ein bequemer Skischuh ist kein
Wunschtraum mehr. Denn die Moglichkeiten
zur individuellen Anpassung werden immer
vielféltiger, exakter - und erschwinglicher.

Ein exakter Sitz lohnt sich

Wieso machen viele Skifahrer allein schon
beim Gedanken an Skischuhe immer noch
ein schmerzgeplagtes Gesicht?

Abertausende Jahre lief der Mensch in
seiner Evolutionsgeschichte durch Savan-
nen, Wiesen und Walder - barfuss. Entspre-
chend haben sich unsere Fiisse entwickelt:
spezialisiert auf dynamische Bewegungen
auf weichem Untergrund. Beim Skifahren
aber werden die Beine vom Unterschenkel
abwiarts in zweieinhalb Kilogramm starres
Plastik gepackt. Die Fiisse miissen statisch
arbeiten, konnen sich kaum bewegen und
sind hohem Druck ausgesetzt. Das Fuss-
gewolbe gibt nach, der Fuss verliert durch
den permanenten Druck seine natiirliche
Spannung, ermiidet und knickt ein. So gerdt
die filigrane Konstruktion aus 26 Knochen,
27 Muskeln und 33 Gelenken leicht aus dem
Gleichgewicht. Die Folge: Verspannungen,
Druck- und Scheuerstellen.

Biomechanisch gesehen ist der Skischuh
ein Sportgeradt. Zusammen mit Ski, Bindung
und Beinen bildet er das Fahrwerk des Ski-
fahrers. Wichtig ist, dass der Schuh méglichst
an die Fussform, das Gewicht, den Fahrstil
und das Kénnen des Fahrers angepasst ist.
Denn je exakter der Sitz, desto geringer ist
die Wahrscheinlichkeit von Beschwerden.
Zusatzliche Vorteile bei passenden Schuhen:
Die Ski lassen sich praziser und leichter
steuern. Einsteiger machen schneller Fort-
schritte, da die Riickmeldung von Ski und

Wege zu
mehr Komfort
am Fuss
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Mit dem 3-D-Scanner werden
bei Intersport Voit die Fiisse
vermessen. (Zirich, 9.11.2018)
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Schuh direkter ist. Probleme treten vor allem
deshalb auf, weil jeder Fuss etwas anders
gebaut ist. Abweichungen - etwa verschie-
den stark ausgepragte Senk-, Hohl- und
Spreizfiisse - machten es in der Vergangen-
heit beinahe unmaglich, eine steife Schale zu
konstruieren, die sich gleichzeitig perfekt an
Fuss und Unterschenkel anschmiegte. Neue
Materialien und clevere Verarbeitungstechni-
ken, die eine Anpassung mithilfe von Warme
oder Infrarotgeraten erlauben, erméoglichen
es mittlerweile, nicht nur den weichen
Innenschuh, sondern auch die bis anhin
storrisch steife Schale anzupassen.

Auf weichen Sohlen zum Lift
Natiirlich sollten Skifahrer unabhangig von
der individuellen Feinanpassung ein mog-
lichst exakt passendes Modell wihlen. Eines
der wichtigsten Kriterien dafiir ist neben der
Grosse (Lange) die Leistenbreite, also die
Breite des Innenschuhs im Vorfussbereich.
Um unterschiedlichen Fusstypen gerecht zu
werden, bieten einige Hersteller Modelle in
verschiedenen Breiten an. Da der weibliche
Fuss anders gebaut ist als der méannliche,
basieren Damenmodelle auf eigenen Leisten.
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Doch nicht nur der Halt macht einen beque-
men Skischuh aus. Eine grosse Rolle spielt
auch der Komfort beim Gehen. In der Regel
mutiert der Mensch in Skischuhen zum
Roboter, der Gang wird staksig und unbehol-
fen. Denn um die Krifte effizient auf den Ski
zu iibertragen, war bisher eine steife Sohle
notig. Neue Gripwalk-Sohlen sollen jedoch
endlich eine Abrollbewegung beim Gehen
ermoglichen. Die Innovation basiert auf
einer gewdlbten Profilsohle im Ballenbe-
reich. In Kombination sind allerdings auch
neue, darauf abgestimmte Bindungen nétig,
um eine einwandfreie Sicherheitsausldsung
zu gewdhrleisten.

Noch einen Schritt weiter geht der Schwei-
zer Skischuhhersteller Dahu. Designer Nico-
las Frey hat eine Konstruktion entwickelt,
bei der sich der Alpinskischuh mit nur weni-
gen Handgriffen in einen bequemen Winter-
schuh verwandeln lisst. Letzterer steckt
als vollwertiger Innenschuh in einer skelett-
artigen Schale. Diese kommt ohne harte
Materialien im Knochelbereich aus, was die
Gefahr von Druckstellen minimieren soll.
Das ist bestimmt nicht die letzte Innovation
fiir mehr Komfort beim Skifahren.

Sohle und Thermo-Innenschuh

Formbare Schale

Schaumen und Schalen-Tuning

Eine stabile Innensohle bildet das Funda-

ment im Skischuh. Individuell anpassbare
Sohlen optimieren Performance und Pass-
form einfach, giinstig und schnell. Der Fuss
erhdlt mehr Unterstiitzung, ermiidet weni-
ger, und die Kraftiibertragung verbessert
sich. Die Merino-Einlegesohle von Sidas
sorgt fiir ein angenehmes Fussklima. Eine
ideale Ergidnzung sind thermoformbare
Innenschuhe. Sie werden zur Anpassung
erhitzt und passen sich so an die Fussform
an. Bei vielen Modellen sind sie mittlerweile
serienmadssig. www.sidas.com

Eine Reihe von Herstellern bietet Modelle,
bei denen sich die Aussenschale anpassen
lasst. Dabei kommen verschiedene Techni-
ken zur Anwendung: Nordica konzentriert
sich auf neuralgische Zonen wie Knéchel
und Ballen. Per Infrarot-Technologie werden
diese Stellen erhitzt und mit Saugnapfen
geweitet. Fischer erhitzt beim «Vacuum
System» die ganze Schale. Eine Kiihl- und
Luftdruckmanschette presst den Schuh an
den Fuss. Head injiziert beim «Liquid Fit» an
den Kontaktflachen zur Schale in den Innen-
schuh ein Material auf Paraffinbasis.

Beulen, Schleifen, Schaumen, Feinjustie-
rungen - die Luxusvariante der Skischuh-
anpassung ist nicht billig, aber effizient.
Nach einer exakten Vermessung des Fusses
wird eine Einlegesohle nach Mass gebaut
und die Schale der Form entsprechend
angepasst. Bei Bedarf beult der Spezialist
die Problemzonen an der Schale aus.
Danach schdumt er einen Innenschuh aus
Leder oder anderen hochwertigen Materia-
lien am Fuss. Die Kosten: 1200 bis 1600
Franken. www.swissbiomechanics.ch;
www.orthozone.ch; www.heierling.ch
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Sich beim
Sportan
Werten
orientieren

mmer wieder fragen mich

Sportler, wie sie den per-

sonlichen Druck vor einem

Wettkampf reduzieren

konnen. Sie bewegen sich

gerne und haben Freude
am Training, sie organisieren
sich die dafiir notwendige Zeit -
doch sobald sie sich fiir einen
Wettkampf anmelden und die
Friichte des Trainings ernten
wollen, schldgt die Freude in
Verbissenheit um, vom Wollen
ins Miissen.

Ich frage jeweils nach, wes-
halb sie Sport treiben: um
gesund zu bleiben? Als Ausgleich
zum Arbeitsalltag? Um Gleich-
gesinnte zu treffen? Aus purer
Freude an der Bewegung? Oder
weil sie sich gerne mit anderen
messen? Eine Studie der Univer-
sitat Bern konnte verschiedene
«Sporttypen» und dahinter lie-
gende Motive eruieren. Es zeigte
sich, dass nur fiir wenige Sport-
treibende das Wetteifern im
Vordergrund steht. Also sollten
Sie sich fragen: Will ich mich
{iberhaupt mit anderen messen?
Wer oder was drangt mich allen-
falls dazu? Vielleicht konnen
Sie namlich ohne Wettkampf
genauso viel Freude am Training
haben, dranbleiben und Fort-
schritte machen.

Vielen Sportlern helfen
Wettkdmpfe jedoch dabei, sich
eine Trainingsstruktur zu schaf-
fen und sich fiir regelmédssiges
Training zu motivieren. Wer ein
Ziel vor Augen hat, erkennt den
Weg dorthin klarer und die
Umsetzung fillt leichter, auch
wenn sich Hindernisse wie
Regenwetter oder Miidigkeit in
den Weg stellen.

Um sich nicht vom Erfolgs-
druck die Freude nehmen zu
lassen, kann es hilfreich sein,
sich des Unterschieds zwischen
Werten und Zielen bewusst zu
werden. Werte sind wie Leucht-
tiirme: Sie geben eine Richtung
an, an welcher wir uns orientie-
ren kénnen. Werte - etwa «einen
gesunden Lebensstil pflegen»-
konnen wir aber nicht wirklich
erreichen. Anders bei Zielen:
Ziele sind wie Meilensteine auf
dem Weg zu den Werten. Ziele
konnen wir erreichen, wie etwa
einen Halbmarathon unter zwei
Stunden zu laufen. Wir kénnen
dabei aber auch einmal schei-
tern, ohne jedoch den Leucht-
turm aus den Augen zu verlie-
ren. Das reduziert den Druck.

Falls Sie sich jetzt dazu ent-
scheiden, sich dem Wettkampf zu
stellen, dann gilt es, <SSMARTe»
Ziele und Zwischenziele zu
definieren (spezifisch, messbar,
anpassbar, terminiert) und sich
auf die Aufgaben und den Prozess
zu konzentrieren, statt nur das
Ergebnis im Fokus zu haben.
Mentale Strategien wie Gedan-
kenkontrolle, Visualisierung oder
Aufmerksamkeitslenkung helfen
dabei, den Kurs zu halten.

Romana Feldmann ist selb-
standige Sportpsychologin und
bietet Coachings und Referate
fiir Sportler und Personen

aus der Privatwirtschaft an.



