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Karl-Heinz KRISTEN
Schischuh Tuning

Die Dynamik des Fußes hat entscheidenden Einfluss auf das Fahrgefühl beim Schifahren

· Individuelle Anpassung der Schischuhe

· Fußbettung

· Canting

Wer braucht eine angepasste Einlage im Schischuh?
Jeder
Während der mittleren Standphase beim Gehen – wenn der gesamte Fuß Bodenkontakt hat – ist der Fuß flexibel und formt sich dem Untergrund entsprechend an. Der Fuß proniert und dämpft somit Stoßbelastungen auf Knie und Bandscheiben. In dieser Position ist der Fuß auch im Schischuh fixiert. Weil der Fuß im Schischuh flexibel ist, kommt es häufig zu Fußschmerzen und Kontrollverlust. Bei einem Carvingschwung muss der Fuß bis zum 3fachen des Körpergewichtes an Kraft übertragen, und das für eine deutlich längere Zeitspane als beim Gehen oder Laufen. Schuhdruckprobleme und Schmerzen entstehen dann wenn der Fuß unter der Belastung deformiert wird und somit in der harten Schale keinen Platz mehr findet. Typischerweise treten Druckstellen an der kleinen Zehe und am Innenknöchel sowie im Bereich des Naviculare (Überbein) auf. Muskeln und Sehnen versuchen den Fuß gegen die Last zu stabilisieren und das Fußgewölbe zu halten. Muskelkrämpfe sind die Ursache für Schmerzen im Gewölbe und im Mittelfuß. Die Therapie ist, dem Fuß im Schuh mehr Halt und Unterstützung zu geben.

Warum geben die teuren Schischuhe nicht den entsprechenden Halt und Unterstützung für den Fuß?

Weil sie nicht für ihren Fuß speziell gebaut sind

Jeder Fuß ist anders und Schuhhersteller entwerfen die Schuhe so, dass sie der größtmöglichen An​zahl von Benutzern entsprechen. Wenn das Fußbett in den Schuhen stärker ausgeprägt ist, wäre es für viele Personen zu stark und würde die Füße überfordern. Somit werden diese Schuhe nicht ge​kauft. Auch werden die Innenschuhe stark gepolstert. Damit wird erreicht, dass sich für eine große Anzahl von verschiedenen Füßen der Schuh bequem anfühlt. Das Problem eines stark gepolsterten Innenschuhes ist ein Defizit an Kontrolle und Führung, da der Fuß in der Schale beweglich ist. Die harte Schale des Schischuhs wird aus Rationalisierungsgründen für 3 Schuhgrößen ident gefertigt. 

Weil individuell angepasste Einlagen im Schischuh die Pronation des Fußes reduzieren, ist die Kraft​übertragung vom Unterschenkel zum Schi direkter. Wen das Knie nach innen über die Fußachse ge​bracht wird, kann der Kantendruck erhöht werden, indem die Abflachung des Fußgewölbes – Prona​tion – mit der Einlage reduziert wird. Sie können dies selbst beobachten, indem sie sich Barfuss auf​stellen und in die Hocke gehen. Wenn sie das Knie nach innen drehen, können sie eine Abflachung des Fußgewölbes beobachten sobald sie den Druck auf die Fußinnenkante erhöhen.

Was muss bei Einlagen im Schischuh und Anpassung des Innenschuhes beachtet werden?
Es gibt in den Fachgeschäften verschiedenste Systeme von Einlagen im Schischuh. Zusätzlich gibt es schäumbare Innenschuhe, die somit an die Fußform optimal abgepasst werden können. Der entschei​dende Faktor ist bei diesen Systemen sicherlich der Techniker, der für sie beste Zurichtung und Kom​bination von Schischuh, Einlage und Innenschuh aussuchen und anfertigen muss.

Bei den meisten Einlagemodellen wird eine halb belastende Methode verwendet um die Form des Fußgewölbes in einer effizienten Position zu modellieren. Das Material wird thermoplastisch verformt und anmodelliert. Es ist nicht sinnvoll das Gewölbe zu sehr zu unterstützen, da sonst die Belastung zu sehr auf die Aussenkante des Schis gebracht wird. Wenn die Einlage angeformt ist, muss sie im Innenschuh des Schischuhs stabil fixiert werden. Für Füße mit hohem Rist und ausladenden knöcher​nen Konturen, ist meist ein individuell angeschäumter Innenschuh die optimale Lösung. Da dieses System unabhängig von der verwendeten Schale angewandt werden kann, lässt sich eine passende Schale somit indivi​duell tunen.

Ist eine Einstellung des Canting erforderlich?
Canting kann einerseits im Schischuh durch Einstellung der Schaftneigung nach innen und außen, oder an der Bindung durch Einbau von inneren oder äußeren Keilen gemacht werden. Generell wird meist durch eine gute Einlage die Notwendigkeit einer speziellen Canting Einstellung reduziert. Sportler mit starken O Beinen oder anderen Fehlstellungen, können durch eine exakte Justierung des Canting profitieren.

Können die Einlagen in andere Schischuhe oder auch normale Schuhe übertragen werden?

In andere Schischuhe – ja – häufig sind aber kleine Anpassungen notwendig. Die Einlagen für Schi​schuhe können in andere Hartschalenschuhe wie beispielsweise Inline-Skate Schuhe gut funktionie​ren. Die Einlagen für Schischuhe funktionieren allerdings nicht in Schuhen, die im Vorfußbereich flexi​bel sind, da sie in diesen Schuhen brechen.

Sollen Einlagen bereits in neue Schischuhe angepasst werden?
Individuell angepasste Einlagen können die Passform des Schuhes entscheidend verändern. Mit einer Einlage, die den Fuß stützt ist es durchaus möglich, dass sie den Schuh eine halbe Nummer kleiner wählen können. Denn durch die Reduktion der Pronation wird die Abflachung des Fußgewölbes (Spreizfuß) verhindert. Der Fuß bleibt auch schmäler, sodass Druckstellen an der großen und kleinen Zehe vermieden werden.

Fußschmerz im Schischuh – ist dies durch Einlagen, einen angeschäumten Innenschuh und eine Cantingeinstellung behebbar?
Die Schmerzen im Schischuh sind durch Überlastung des Fußgewölbes, durch Druck auf Muskel und Knochen oder durch Druck auf Nerven bedingt. Mit einer optimalen Anpassung des Schuhs an den Fuß mithilfe der angeführten Maßnahmen, lassen sich hier optimale Voraussetzungen schaffen. Prinzipiell muss der Fuß und der Köchel im Schuh im Bereich der knöchernen markanten Punkte gut, dass heißt auch relativ hart gefasst werden. Die drucksensiblen Bereiche – Verlauf der Nerven und Gefäße, Bereich Fußmuskulatur – sollte entlastet werden. Es gibt allerdings starke individuelle Unter​schiede, dass heißt, es gibt Personen die selbst in härtesten Schischuhen keine Schmerzen haben, andere wiederum vertragen nicht einmal leichtesten Druck auf Nerven und Gefäße. Da der Schischuh letztendlich ein High Tech Sportgerät ist, muss sicherlich ein Mittelweg gefunden werden.
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