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Heute:
Schuhe

,Wenn ich schon sagte,
dass man die Funktions-
kleidung fiirs Laufen nicht
beim Discounter holen soll,
dann gilt dies erst recht fir
die Schuhe. Hier ist eine
fachliche Beratung zwin-
gend notwendig.

Bei einem Fachhéndler, der
ein Laufband und/oder ei-
ne Videoanalyse verwen-
det um den richtigen Schuh
auszuwdahlen, ist der Laufer
gut aufgehoben. Manche
Héandler lassen ihre Kunden
auch in Sandkissen treten,
um zu entscheiden, was fiir
einen Schuh der Kunde be-
notigt.

Gut sitzende Schuhe sind
das aller-aller-wichtigste
beim Laufen, sonst ist es
schnell vorbei. Es gibt ei-
ne breite Palette an Schu-
hen und Herstellern. Jeder
schneidet seinen Schuh
anderes. Und heutzutage
sind die Schuhe viel leich-
ter als zu frilheren zeiten.
Auch der Laie kann schon
einiges am Schuh erken-
nen, zum Beispiel wie er
gestutzt wird.

Beim Schuh gilt iibrigens
das gleiche wie beim Au-
toreifen: Er halt nicht ewig.
Nach rund 1000 bis 1500
Kilometer sollte ein neuer
Schuh her.

Mein abschlieBender Tipp:
Lauf-Schuhe immer eine
halbe Nummer groBer kau-
fen als bei anderen Schu-
hen Ublich. Und vor allem:
Abends! Warum? Zu die-
sem Zeitpunkt sind die Fu-
Be aufgrund der Tagesbe-
lastung breiter und groBer.
Viel SpaB beim Laufen

wiinscht euch Euer Theo.”
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... und ewig lockt
der Sylvesterlauf

Pfalzdorf. Fiir eine Spit-
zenposition beim Pfalzdor-
fer Sylvesterlauf war er,

so sagt Klaus Knieriehm
selbst, nie gut genug, ob-
wohl er keinen einzigen
der bisher 19 verpasst hat.

Der 51-jahrige Bedburg-
Hauer z&hlt mit Peter Be-
rends aus Goch, August
Hertz aus Reichswalde, Her-
bert Oymann aus Alpen so-
wie ,Lokalmatador” und Se-
riensieger Theo Aymanns zu
denjenigen, die an allen Lau-
fen in Pfalzdorf teilgenom-
men haben.

Hoher Spaffaktor

Und daflr gibt es auch
mindestens einen guten
Grund. Klaus Knieriehm:
oEs ist einfach eine erst-
klassige Veranstaltung und
es macht unheimlich viel
SpaB, daran teilzunehmen.*
Die Begeisterung der Zu-
schauer, die fast tberall an
der Strecken flir reichlich
Stimmung sorgen (Glih-
weinstande inklusive), ist
es, die unter anderem dafiir
sorgt, dass er immer wie-
der loslduft und sich auch

19 Jahre Pfalzdorfer Sylvesterlauf: Nicht nur Klaus Knierehm

war immer dabei.

diesmal wieder die Schuhe
tiberstreifen wird.

Bei Peter Berends ist die
Lauferei woméglich erblich
bedingt, denn auch seine
Eltern waren bei den Pfalz-
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dorfer Sylvesterlaufen regel-
méBig mit von der Partie. Da
konnte und wollte der Gocher
den Beiden in keinster Weise
nachstehen und macht jetzt
sogar die .20 voll.
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