Nieuwe sportschoenen nodig?

Tijdens het sporten krijgen je voeten klappen te verwerken 2 tot 3 maal je lichaamsgewicht en bij springen 7 tot 8 maal je lichaamsgewicht. Sportschoenen zorgen voor de nodige steun en bescherming. Tenminste als ze optimaal passen bij:

· jouw sporttak.

· jouw voeten.

· jouw lichaamsgewicht.

· jouw manier van lopen.

Daarom is het belangrijk dat je naar een goede sportzaak gaat met specialisten die jou kunnen vertellen wat voor type schoen het beste bij jouw voet past. Tevens kunnen ze kijken naar het budget. Zelf kan je ook aan de hand van onderstaande checklist naar een sportzaak gaan, hierdoor krijg je betere schoenen die bij jou passen en minder kans op blessures. 

Wat is kenmerkend voor jouw sport?


Kies een schoen met:

· Snelle wendingen en versnellingen.


Veel steun en stabiliteit.

· Veel sprongen.




Goede tussenzool (schokdemping)

· Herhalende bewegingen (bijv. hardlopen).

Veel steun en stabiliteit.

Op welke ondergrond sport je meestal?


Kies een schoen met:

· Een harde (bijv. asfalt, steen).


Goede tussenzool (schokdemping) fijn zoolprofiel.

· Een zachte (bijv. gras, zand).


Grof zoolprofiel of noppen.

· Kunstgras.




Aangepast zoolprofiel of  “noppen”

Hoe normaal zijn jouw voeten?



Kies een schoen met:

· Platvoeten




Breed model, voorgevormde inlegzolen

· Holle voeten




Goede tussenzool (schokdemping) 

Voorgevormde inlegzolen.

· Naar binnen geknikte voeten


Stevige hielkap.

· Spreidtenen




Breed model, stevig bovenwerk

Hoe zien de zolen van je oude sportschoenen eruit?
Kies een schoen met:
· Slijtage aan de binnenkant voorvoet
.

Veel steun voor de binnenkant van je voet (je

voet kantelt bij het lopen iets te ver door).

· Slijtage langs de hele buitenkant


Een stevig bovenwerk (je voet kantelt gezakt bij het

lopen iets te weinig door).

“Het slijtagepatroon zegt iets over je loopstijl. Slijtageplekken aan de buitenkant van de hak (landingsplek) en midden onder de bal van je voet (afzet) zijn normaal”.

Staan je oude schoenen nog recht op je zool?

Kies een schoen met:
· Schoen/tussenzool naar binnen gezakt. 

Veel steun voor de binnenkant van je voet (je voet 

kantelt bij het lopen iets te ver door).

· Schoen/tussenzool naar buiten gezakt 

Een stevig bovenwerk (je voet kantelt gezakt bij het

lopen iets te weinig door).

“De manier waarop je schoenen en tussenzolen zijn uitgezakt, zegt iets over jouw manier van lopen. Bekijk je oude schoenen eens van de achterkant”.

Hoe ”lichtvoetig” ben je




Kies een schoen met:

· Je bent niet te zwaar en je loopt “licht”.


Normale hardheid.

· Je bent niet te zwaar maar loopt wel te “zwaar”.

Grotere hardheid.

· Je bent te zwaar maar je loopt “licht”.


Normale hardheid.

· Je bent te zwaar en je loopt ook  “zwaar”.


Grotere hardheid.

“Hoe zwaarder de landing, hoe belangrijker de tussenzool (tussendemping). Je gewicht speelt daarin een rol, maar ook je loopstijl; maak je lage (“licht”) of hoge stappen (“zwaar”).

