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Pressemitteilung Wrightsock

Start ins Training: Mit diesen neun Tipps halten die
Flisse durch

Wer eine lange Fahrt plant, bereitet sein Auto vor - zum Beispiel mit zusatzli-
chem Motorél und Luft fiir die Reifen. Wer lange laufen maochte, sollte dassel-
be fiir seine FiiBe tun: Sie miissen vorbereitet sein, damit es nicht zu Verlet-

zungen oder Schmerzen kommt.

"2023 will ich endlich einen (Halb-)Marathon/Ultra laufen.” Wer mit diesem ambitio-
nierten Vorsatz ins neue Jahr startet, braucht viel Vorbereitung. Nicht nur Muskeln
und Herz-Kreislauf-Apparat wollen gut auf die Distanz vorbereitet werden. Auch die

FUBe sollte man langsam an das Projekt Langstreckenlauf gewdhnen.

Typischen Laufer-FuBproblemen vorbeugen

Der FuB ist das wichtigste Werkzeug des Laufers. Dennoch wird er in der Marathon-
vorbereitung oft nicht hinreichend beachtet. Um unbeschwert ins Abenteuer Mara-
thon starten zu kénnen, hat der Blasenexperte Sourceplan deswegen eine paar Tipps

fur Marathon-Einsteiger und Langdistanzlaufer.

Scherkrdafte - Das neue Paradigma der Blasenentstehung

Reibung, Warme bzw. Hitze und Feuchtigkeit: Das sind die drei Faktoren des Bla-
senentstehung. Stimmt? Sicher. Nach wie vor tragen diese drei Situationen zur Bla-
senentstehung bei. Mittlerweile ist man aber weiter. Weitaus mehr sind sogenannte
Scherkrafte die Hauptursache. Man weiB3: Druckstellen und Blasen werden durch
Scherkrafte verursacht, die im System FuB, Socken und Schuh entstehen. Diese
Scherkrafte lassen die verschiedenen Hautschichten gegeneinander verschieben und
voneinander ablésen bzw. zerreiBen. Sie entstehen, weil der FuB und damit die Kno-
chen des FuBes beim Laufen im Schuh etwas hin und her rutschen. Oft kann aber der
Socken im Schuh diese Bewegung nicht mitmachen, weil die Oberflachen von Socke
und Schuh-Futter nicht aufeinander gleiten. Da aber der FuB/Knochen sich trotzdem

bewegt, entstehen in Kombination mit Druck Scherkrafte zwischen Socken und Haut
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und letztendlich den drei Hautschichten untereinander. Ist der Socken zudem feucht,
.klebt” die Haut am Socken fest. Jetzt wirken die Scherkrafte auf die 3 verschiedenen
Hautschichten ein. Nach einer halben bis einer Stunde zerreiBen die Bindungen zwi-
schen den Hautschichten und in die so entstehenden Hohlraume dringt Flussigkeit

ein. Die Blase ist entstanden.

Die Torte als Bild

Ein Bild kann hier helfen: Man stelle sich eine Torte vor. Die Platte, auf der sie ruht, ist
der Knochen. Die verschiedenen Schichten der Torte sind die Hautschichten. Bewegt
man nun die Platte zlgig hin- und her, verschieben sich die einzelnen Lagen der Torte
gegeneinander. Stoppt man nun die oberste Schicht, die in unserem Bild die dauBere
Hautschicht, die mit dem Socken in Kontakt steht, symbolisiert, beispielsweise mit der
Hand ab, werden die Grenzbereiche der Tortenlagen ,gestresst” und sich voneinander

ablosen und die Torte so zerstort.

Gerade bei der Extremleistung Marathon oder Ultra-Lauf ist Blasenentstehung keine
Seltenheit. Eine Untersuchung des Magazins Runners World 2017 ergab, dass rund

20% der Teilnehmer mit Blasen finishen.

Warum nicht Jeder?

Einige Sportler haben mehr mit dem Thema zu kampfen. Das liegt daran, dass der Wi-
derstand ihrer Haut gegen die Scherkrafte geringer ist wie bei anderen Sportlern. Und
naturlich spielt auch der trainingszustand und die Gewohnung der Haut eine Rolle.
Untersuchungen haben gezeigt, dass die Spitzenlaufer ohne Blasen durch das Rennen

kommen, wahrend viele im Mittel- und hinteren Feld von Blasen geplagt werden.

Die Experten von Sourceplan haben fiir die Blasenvermeidung 9 Tipps bereit.

Tipp 1: Wahl des richtigen Schuhs - Finger weg vom Online-Kauf

Es ist nicht der modernste Laufschuh, der Marathon-Novizen ans Ziel bringt, sondern

der, der passt. Bei all den Online-Einkaufsmoglichkeiten ist es verlockend, einfach die
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Bewertungen zu uberfliegen und Laufschuhe online zu bestellen. Eine richtige Anpro-
be im Fachgeschaft kann die Online-Bewertung aber nicht ersetzen.

Eine der Hauptursachen fur Blasen sind Schuhe, die zu klein oder zu groB sind oder
deren Nahte an der falschen Stelle sitzen. Man sollte daher alle paar Jahre in ein Lauf-

geschaft gehen, um seine Gangart beurteilen zu lassen.

Tipp 2: System Socke - Schuh muss passen!

Was in der Vorbereitung oft Gbersehen wird: Die
Socken sind flr den Marathonlauf genauso wich-
tig wie der Schuh. Bei den doppellagig konstruier-
ten Socken, wie dem Wrightsock-Modell Coolmesh
Il ,Marathon”, wird Reibung von der Haut fern ge-
halten, weil sie zwischen der inneren und duBeren
Sockenlage neutralisiert wird, wahrend die Spezi-
alfaser der inneren Lage fur trockene FuBe sorgt.
Die zwei Lagen sind an drei Stellen miteinander
verbunden und erlauben entgegengesetzte Be-

wegungen - die Reibung wird zwischen den So-

ckenlagen und nicht zwischen Socke und Haut aufgefangen.

Fur Laufer ist das dinne Modell Coolmesh Il “Marathon” die perfekte Wahl, denn hier
handelt es sich um das dunnste Modell mit kiihlender Coolmesh-Faser. Und damit an-
gehende Marathonldufer ihr Ziel nicht aus den Augen verlieren, ist die Distanz eines
Marathons (42,195 km) auf den Sockenbund eingestickt.

VK: 18,95€
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Tipp 3: Schutz der Haut

Der Hautschutzbalsam. Body Glide.Foot, ist in den
USA langst Kultprodukt, beugt zuverlassig wunden
Hautstellen und Blasen vor. Die Lotion bildet einen
trockenen und unsichtbaren Schutzfilm und ist dabei
wirksamer als Cremes oder Talg - und nebenbei fet- &
tet Body Glide Foot nicht und ist zu 100% aus natr- ,' -
lichen Inhaltsstoffen hergestellt. Er halt auch bei e .
warmen Bedingungen rund acht Stunden lang und
kann im Ubrigen auch an anderen Stellen des Kor-

pers, wo Reibung (z.B. zwischen den Beinen) ent-

steht, aufgetragen werden. Sicherer Tritt ist so zu _‘:j.

jederzeit gewabhrleistet.
VK:10,95€/15,95€

Tipp 4: Wenn der Schuh driickt: Blasenstopper
Um die Scherkrafte zwischen Socke und
Schuh weiter zu reduzieren, haben sich die
Blasenstopper-Klebepads bewadhrt. Das Pro-
dukt wurde von einem fuhrenden Prothetik- \

Unternehmen entwickelt, das sehr fruh die

Bedeutung des sogenannten ,Friction Ma-
nagement” (Management der Scherkrafte) erkannte. Das Clevere daran ist, dass die
Klebepads direkt in den Schuh geklebt werden, nicht auf die Haut. Dadurch werden

Hautirritationen vermieden.

Die Klebepads bestehen aus dinnen Aufklebern mit einem hochwirksamen Klebstoff,
der die Pads sicher in der Schuhinnenseite fixiert. An Stellen im Schuh, wo Scherkraf-
te, Druck oder auch Schaden des Innenfutters zu Irritationen der Haut fuhren konnen,
wird der BLASENSTOPPER gezielt angebracht. Die glatte Oberflache des BLASEN-
STOPPERS reduziert so die Reibung und Scherkrafte des Sockens gegen die Schuhin-
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nenseite. Die Lebensdauer des BLASENSTOPPER ist vergleichbar mit der Lebensdauer
der Innensohle oder dem Innenfutter des Schuhs. Sie verandern das Innenvolumen
des Schuhs nicht und halten mit ca. 450 Kilometern Laufleistung deutlich langer als

herkémmliche Blasenpflaster.

VK:9,95€ - 19,95€

5. Schuhe ausschiitteln

Es mag offensichtlich erscheinen, aber es ist Uberraschend, wie viele Laufer einen
lastigen Kieselstein - oder sogar ein groBes Sandkorn - in ihrem Schuh Ubersehen und
sich am Ende eine schmerzhafte Blase zuziehen. Bevor man die Schuhe schnart, sollte
man sie ausschitteln, die Hand hineinstecken und kurz dartberwischen, um auBen
festhangende Fremdkoérper zu entfernen. Wenn man beim Laufen etwas im Schuh
spurt, sollten man stehen bleiben und es entfernen, auch wenn man gerade dabei ist,

eine gute Zeit laufen.

6. Richtig schniiren

Manche Laufer haben die Angewohnheit, ihre Schuhe so eng zu schnulren, dass die
Blutzirkulation in den FlBen fast verloren geht, wahrend andere ihre Schnirsenkel so
locker binden, dass sie in die Schuhe schlipfen kénnten, ohne die Senkel zu 6ffnen.
Beides ist keine gute Idee, denn sowohl zu lockere als auch zu enge Schnursenkel
kdnnen Blasen verursachen.

Bevor man die Schnursenkel festzieht, vergewissert man sich, dass der Fu3 ganz hin-
ten in der Fersenkappe des Schuhs steht. Dann kann der vordere Schaftbereich ge-
schnurt werden, um den FufB richtig zu fixieren. Wenn der FuB8 nach vorne in den
Schuh geschoben wird, wie es die meisten Menschen beim Anziehen des Schuhs tun,
und dann geschnrt wird, ist der Schuh zu locker. Ein gut geschnurter Schuh reduziert
unerwinschte Bewegung im Schuh, verbessert die Funktion des Schuhs in Bezug auf
Kontrolle und Passform (FuBgewdlbe, FuBballen) und verhindert, dass die Zehen vor-

ne anstoBen.
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7. Das Terrain variieren

Wenn man auf standig wechselndem, unebenem Terrain lauft, bekommt man mog-
licherweise haufiger Blasen. Vor allem Traillaufer haben mit diesem Problem zu kamp-
fen. Daher macht es Sinn, zwischen flacheren Wegen und abwechslungsreichem Ge-

lande zu wechseln, um Blasen zu vermeiden.

8. Die FiiBe auf knécherne Vorspriinge iiberpriifen

Wenn man alle oben genannten (und evtl. weitere) MaBnahmen ergriffen hat und im-
mer noch Blasen bekommt, hat man maéglicherweise eine "UnregelmaBigkeit” am Ful -
typischerweise einen knéchernen Teil des FuBes, der mehr herausragt als bei anderen
Menschen. Einige haufige Vorwdélbungen sind Hammerzehen, Morton-Neurom, Hag-
lund-Deformitat (Bauer-Buckel). Wenn man vermutet, dass man eine dieser Erkran-
kungen hat, kann ein Podologe bei der Fehlersuche helfen, um das Laufen angeneh-

mer zu machen.

Bonus-Tipp: Alle Produkte, die der Haut Feuchtigkeit zufiihren, sollte man vermei-
den. Man verringern dadurch zwar kurzfristig die Reibung, schwacht aber die Haut, so

dass sie anfalliger fur Risse und Blasen wird.

Tipp 9: Zu guter Letzt: Jeder braucht seine individuelle Strategie

Fragt man erfahrene Marathon- und Langdistanzlaufer, was sie gegen Blasen tun, so
bekommt man unterschiedliche Antworten. Jeder hat seine eigene Strategie und
wendet verschiedene MaBnahmen an. So sollte man mit den jeweiligen Tools experi-

mentieren und seine eigene Strategie finden.
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Foto von Andrea Piacquadio: https://www.pexels.com/de-de/foto/frohliche-sportlerin-die-

entlang-hugel-im-sommer-lauft-3771112/

Mehr Informationen gibt es auch unter: http://www.wrightsock.de/

und www.blasenberatung.de
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