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“Zwicktes dann doch
irgendwo im Schuh,
dennalle Leisten sind
nudfiir einen statis-
ischen Durchschnitt
~aller FiiRe” ausgelegt.
Dass man mit einfachen

o . nig be
r klaren auf. .

Sogar mit Schnirsen-
keln. Sie waren aus Lindenbast gearbeitet. Im
Mittelalter waren dann Lederbinder oder
Nestelbiander aus Textil in Gebrauch. Heute
werden Senkel gewebt, geflochten oder ge-
strickt und sind aus Baumwolle, Kunstfaser
oder Leder hergestellt. Modische Spielarten
gibt es im Hip-Hop-Bereich mit sehr breiten
und bunten Senkeln. Bei ganz trendigen
Sneakerfreaks missen die Senkel gaaanz
lang sein und werden zu kunstvoll gebunde-
nen Schleifen gestaltet. Fir das Wandern
sind Schniirsenkel zweifellos ein wichtiges
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Detail, aber keinesfalls, um ,andere” zu be-
eindrucken. Hier spielen Pragmatismus und
Funktion die entscheidende Rolle und, soviel
sei angemerkt, Schniren ist nicht gleich
Schniiren. Mit der passenden Schniirtechnik
kann der Trager viele Probleme beim Wan-
dern verhindern bzw. aufgetretene Be-
schwerden lindern.

Neben der Standardschnirung (mit oder
ohne Doppelschleife) gibt es viele Variations-
moglichkeiten. Vom Auslassen eines Haken-
paares, dem Einschniiren von oben, dem
einseitigen Hakenschnuren tiber tieferes
Einschniiren sind die Variationsmoglichkei-
ten bei Wanderschuhen sehr vielfaltig. Wich-
tig: Jede Variation kann Probleme 16sen bzw.
lindern helfen. Vom Huhnerauge oder blau-

em Zeh, Schmerzen auf dem Spann oder
dem Rist bis zum unangenehmen Scheuern
am Schaft (Unterschenkel oder Schienbein)
- mit einem einfachen Schnirtrick kann ge-
holfen werden. Ob Fersenschlupf, Breitfuf}
oder fehlenden Tiefziehhaken, unsere kleine
Schniiranleitung zeigt, wie Sie sich behelfen
konnen. Viel Erfolg]

PS: Vergessen Sie nie, zu groRe Schlaufen
sicher vor oder hinter die Zunge des
Schuhes zu stopfen. Im Gestriipp, im
Wald kann man beim Wandern rasch an
herumliegenden Asten oder buschigem
Gedst einfadeln und gerdt ins Stolpern.
Daher entweder doppelte Schleifen (klei-
ner Durchmesser) binden oder das ,,Zu-
viel” wegstecken...



Die Zwei-Zonen- Flaschenzugtechnik Schuhweite
Schniirung (gegen Fersenschlupf) anpassen

Nach 15 bis 20 Gehminuten
immer nachschniiren

Bergab - Schniirung zwischen
Spann und Schienbein (Beuge)

Fester schniiren (Grafik 1)

Fersenschlupf - Fersenhalt korrigieren

Parallel- statt Was tun, wenn der Schaft lockern (Schniirung (Grafik 2)
Kreuzschniirung Tiefziehhaken fehlt? - bzw. Knoten tiefer setzen)

Schuhweite im VorderfuRR anpassen
(Grafik 3)

Schmerzen auf dem Spann - Zone 1 bei der
Zwei-Zonen-Schniirung (Grafik 1) lockerer
schniiren (siehe auch Grafik 4 o. Grafik 5)

Bergauf - Schniirung am Schaft tiefer setzen
(Grafik 6)

Schmerzende
Zehen - Huhnerauge

WIE LANG MUSS DER SCHNURSENKEL SEIN? 7

2 Loch- oder Hakenpaare 45 cm

3 Loch- oder Hakenpaare 45-60 cm

4 Loch- oder Hakenpaare 60 cm

5 Loch- oder Hakenpaare 75 cm

6 Loch- oder Hakenpaare 90 oder 100 cm
8 Loch- oder Hakenpaare 120 oder 150 cm
10 Loch- oder Hakenpaare 180 cm
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