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SCHOENTIP 
CHARLES LEMMERS: “Sommige mensen denken dat ze hun schoenen na een 
heftige bostraining meteen in de wasmachine moeten stoppen. Niet doen! De 
schoenen gaan daardoor minder lang mee en het is slecht voor de demping. Je 
kunt ze het beste onder de kraan houden (eerst de inlegzolen eruit halen) en ze 
afborstelen. Daarna een prop keukenpapier erin, een uurtje laten drogen, en de 
zolen kunnen er weer terug in.” 
 


ADIDAS 
Type Man  Adistar Control 


Vrouw Adistar Control 
Maten Man  6 – 12,5/13,5/14,5 uk 


Vrouw 3,5 – 10,5 uk 
Gewicht Man  390 gr. 


Vrouw 350 gr. 
Materiaal schoen Naadloos 3-D Mesh upper, 


EVA tussenzool met 
Adiprene insert onder de 
voorvoet, GCS unit onder de 
hiel, 360° reflectiemateriaal 


Soort zool  Carbon rubber icm Quick 
Strike (lichtgewicht en 
flexibel Carbon rubber) 


Type sluiting  Vetersluiting 
Schoen is geschikt voor: 
zwaardere loper • 
loper die veel km maakt • 
proneert • 
suprineert - 
neutrale loper - 
Schoentechniek Ground Control System (een 
tweetal horizontale platen die afzonderlijk van 
elkaar kunnen bewegen) zorgt voor een na-
tuurlijke afwikkeling en vertraagt de pronatie-
beweging, een 2e hardheid is aangebracht aan 
de mediale zijde tegen overproneren. 
Advies verkoopprijs ! 140,- 
Onderscheid ten opzichte van de andere 
schoenen? Gebruik van GCS, volledig 
naadloos upper. 
Waarom zou men juist deze schoen moeten 
aanschaffen? Voor een nog natuurlijkere 
afwikkeling met voldoende pronatiecontrole 
Tips voor het schoonmaken/schoonhouden 
Inlegzool eruit, goed laten drogen – ademen, 
als de schoenen vies zijn afborstelen als ze 
droog zijn. 
Aanvullende informatie GCS is een nieuwe 
ontwikkeling die zorgt voor een natuurlijkere 
afwikkeling en gebruikt wordt in Running en 
Wandelschoenen. 
 


ADIDAS 
Type Man  Supernova Control / 


Supernova Cushion 
Vrouw Supernova Control / 


Supernova Cushion 
Maten Man  6 – 12,5/13,5/14,5 uk 


Vrouw 3,5 – 10,5 uk 
Gewicht Man  350 gr. 


Vrouw 320 gr. 
Materiaal schoen Naadloos 3-D mesh upper, 


EVA tussenzool (met in 
Control 2e hardheid) 360° 
refl. 


Soort zool  Carbon rubber icm Quick 
Strike (lichtgewicht en 
flexibel Carbon rubber) 


Type sluiting  Vetersluiting 
Schoen is geschikt voor: Control Cushion 
zwaardere loper • • 
loper die veel km maakt • • 
proneert • - 
suprineert - • 
neutrale loper - • 
Schoentechniek 2e hardheid Neutrale, 
mediaal tegen stabiele overpronatie schoen 
Advies verkoopprijs ! 110,- ! 110,- 
Onderscheid ten opzichte van de andere 
schoenen? Pasvorm, gebruik van functionele 
technologie, prijs – kwaliteit verhouding 
Waarom zou men juist deze schoen moeten 
aanschaffen? Een uitstekend dempende 
schoen met desgewenst extra pronatiecontrole 
voor een goede prijs. 
Tips voor het schoonmaken/schoonhouden 
Inlegzool eruit, goed laten drogen – ademen, 
als de schoenen vies zijn afborstelen als ze 
droog zijn. 
Aanvullende informatie Voortbordurend op 
inmiddels bekende Supernova familie 
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Hoe zit het met de demping in een schoen? 
Charles Lemmers: “Wat de demping betreft gaat een schoen, volgens mij, een 
jaar tot anderhalf jaar lang mee, uiteraard afhankelijk van hoeveel je loopt. 
Gemiddeld moet je uitgaan van 1500 kilometer. Het hangt ook af van het 
gewicht van een loper: een zwaar gebouwd persoon zal zijn schoenen sneller 
verslijten dan een lichtgewicht.” 
Hoelang gaat een schoen eigenlijk mee? 
John Aalbers van Runnersworld Nijmegen: “De algemene levensduur van 
een schoen ligt volgens mij gemiddeld rond de 1000 kilometer. 
Voor de een betekent dat drie maanden, voor de ander twee jaar; het ligt er 
maar aan hoeveel je loopt. Ook speelt mee hoe zwaar of licht de loper is, hoe hij 
zijn schoenen verzorgt en op wat voor ondergrond hij traint. Op asfalt slijten 
schoenen harder dan in het bos op een dempende ondergrond. Maar wie veel in 
de regen of in de modder loopt, heeft ook eerder nieuwe schoenen nodig. Ik 
adviseer mensen om na ongeveer 800 kilometer nieuwe schoenen te kopen, 
zodat je langzaam kunt overstappen naar de nieuwe schoen. Dan gebruik je een 
tijdje twee verschillende schoenen.” 
 
SCHOENEN VOOR DE JEUGD 
Brooks besteedt in het schoenenoverzicht ook aandacht aan schoenen voor 
kinderen. Meer nog dan bij volwassenen is het zaak goed te letten op de 
pasvorm en de ondersteuning. Kindervoeten zijn immers nog in ontwikkeling. 
Veel ouders van sportende jongeren weten dat schoenen voor kinderen sneller 
aan vervanging toe zijn dan die van volwassenen, eenvoudigweg omdat hun 
kind ‘eruitgegroeid’ is. Misschien geldt hier nog wel meer dan bij de ‘gewone’ 
loopschoenen dat advies van deskundige verkopers in speciaalzaken uitermate 
nuttig is. Het gaat dan niet alleen om sportschoenen voor de baan, indoor of 
cross, maar zeker ook voor de loopschoenen op de weg of in het bos. Ook bij de 
jeugd is immers een groeiende groep die meedoet aan de jeugdlopen bij 
wegwedstrijden en trimlopen. 
 
Lopers hebben vaak uitgesproken opvattingen over ‘hun’ schoen. Sommigen 
blijven een bepaald merk trouw, anderen doen dat niet. Een veelgehoorde 
uitspraak is dat schoenen die ‘lekker’ zitten, na verloop van tijd niet meer 
leverbaar zijn. Het antwoord van de merken daarop is dat de techniek snel 
voortschrijdt. Verder spelen commerciële overwegingen natuurlijk een rol: een 
andere kleur en een ander uiterlijk. Het is zeker niet onverstandig om met je 
oude schoenen (die je natuurlijk meeneemt als je nieuwe gaat kopen) bij een 
speciaalzaak te informeren naar een ‘bijpassend’ nieuw model. 
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Hoo zit hot met do domping in eon schoon?
Charles Lemmers: “Wat do demping betreft gaat een schoen, volgens i, sen
Jaar tot anderhaifjaar lang mee, uiteraard amankelik van hoeveel o Ioopt.
Gemiddeld moe jo uitgaan van 1500 kilameter. Het hangt ook af van het
‘gowicht van een loper: een zwaar gebouwd persoon zal zijn schoenen sneller
versijten dan ean ichigewicht.”

Hoolang gaat een schoen eigenlijk mee?

John Aalbers van Runnorsworld Nijmegen: ‘Do algemens levensduur van
‘o6 schoen ligt volgens mi gemiddeld fond de 1000 kiometer.

Voor de een betekent dat drie maanden, voor de ander twee jaar; het ligt er
maar aan hoeveel o loopt. Ook speclt mee hoe zwaar of licht do loper is, hoe hij
20 schoenen verzorgt en op wat voor ondergrond hil raint. Op asfalt sften
Schoenen harder dan in het bos op een dempende ondergrond. Maar wie veel in
e regen of in de modder loopt, heeft ook eerder nieuwe schoenen nodig. Ik
adviseer mensen om na ongeveer 800 kilometer nieuwe schoenen to kopen,
20dat e langzaam kunt overstappen naar de nieuwe schoen. Dan gebrulk jo een
tidje twee verschilendo schosnen.”

SCHOENEN VOOR DE JEUGD
Brooks besteadt in het schoenanaverzicht ook aandacht aan schoenen voor
Kinderen. Meer nog dan bi volwassenen is hot zaak goed to ltten op de
pasvorm en de ondarsteuning. Kindervoeten zin immers nog in ontwikkeling
Veel ouders van sportende jongeren woten dat schoonen voor kinderen snller
aan vervanging toe 2ijn dan die van volwassenen, eenvoudigweg omdat hun
Kind ‘eruitgegroeid is. Misschien geldt hier nog wel meer dan bi] de ‘gewone’
loopschoenen dat advies van deskundige verkopers in speciaaizaken uitermate
nuttig is. Hot gaat dan niet alsen om sportschoenen voor do baan, indoor of
cross, maar zeker ook voor de loopschoenen op de weg of in het bos. Ook bij e
Jougd is immers aen grosiende groep die meedoet aan de jeugdlopen bi]
wegwedstrijden en timiopen.

Lopers hebben vaak uitgesproken opvattingen over “hun’ schoen. Sommi
bijven een bepaald merk trouw, anderen doan dat niet. Een veelgehoorde
uitspraak is dat schoenen die lekker'ziten, na verloop van tjd niat me
laverbaar zin. Het antwoord van de merken daarop is dat do technick snel
voortschrijdt. Verder spelen commerciale overwegingen naturljk een rol
‘andore Kleur en een ander uitoil. Hot s zeker niot onverstandig om mot jo
‘oudo schosnen (die jo natuuriik meencemt als jo nieuwe gaat kopen) bi aen
speciaalzaak te informeren naar een ‘bipassend’ nieuw model.
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(Merk) BROOKS
(Type) Kids Radius
(Merk:) ASICS
(Type) Gol-Kayano
(Merk:) NIKE
(Type:) Air Zoom Eite
1 Addas
2 Saucony
Maricke van der Geyn wi alloen cen bepaalde schoen van Asics.
in de wasmachine stoppen
p de verwarming /in de wasdroger zeften om te faten drogen
betere kwalitit
gaan langer mee
betere informatie (door Ioopervaring van verkopers)
Kindervosten zjn nog in ontwikkeling.
Het isico op blessures wordt kleiner. / Je schoenkeuize hangt af van de
ondergrond waarop je loopt.
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Lees eerst de vragen en zoek daama de antwoorden op in de tekst Wie past
welke schoon?

1| Welke loopschoen is geschikt voor kinderen?
Schriff het merk en he type op

2 Welke loopschoen is het duurst?
Schiff het merk en he type op

3 Welke loopschoen voor volwassenen heeft geen uitvoering voor vrouwen?
Schriff het merk en het type op

4 Stel, jo bent sen zwaarders loper die vee! Kiomoters maakt. Welke
merken loapschoanen komen voor jou in aanmerking?

5 Hoe denktde atlets Mariske van der Geyn over de beste loopschoen voor
haarzal?

6 Wolke twee schoonmaak- en onderhoudsmethaden vaor gebruikie.
loapschoenen worden uitdrukkelik afgewezen?

7 Welke drie voordelen hoeft het om loopschoenen in cen speciaaizaak te
Kopen in plaats van in een willskeurige (sportjwinkel?

8 Waarom moet men juist bi inderschoenen goed letten op de pasvorm en
do ondersteuning?

9 Waarom wisselt e atiete Adriénne Herzog veel af met haar
loopschoenen?
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Tekst 1 
 
Lees eerst de opdrachten in het boekje Examen VMBO-KB. Zoek daarna de 
antwoorden op in de hierna volgende tekst. Je hoeft de tekst dus niet eerst door 
te lezen. Let op: deze tekst bestaat uit zes bladzijden. In de tabellen betekent 
een streepje (-): nee/ongeschikt. Een punt (•) betekent: ja/geschikt.  


Wie past welke schoen? 
Hardloopschoenen zijn er in alle soorten en maten. De winkels staan vol met 
een keur aan modellen die geschikt zijn voor verschillende mensen. Op internet 
kun je zelfs je eigen schoen ‘bouwen’. Maar wie past nu welke schoen? Wat is 
volgens de sportfirma’s het beste voor de consument? Wat zeggen zij zelf over 
hun producten? We hebben getracht dat in een objectief lijstje weer te geven. 
Wat is de mening van die consument: de lopers en loopsters in het land? Wat 
voor schoen willen zij? Wat zijn hun vragen? En wat zijn de opvattingen van de 
winkeliers die de schoenen moeten verkopen? Al deze vragen komen in onze 
schoenenspecial aan de orde.  
Loopschoenen kun je overal kopen. Bij elke sportwinkel, filialen van 
grootwinkelketens en soms zelfs in dumpzaken. 
Wat is het verschil tussen een loopschoen van een willekeurige 
(sport)winkel en een schoen van een speciaalzaak zoals Runnersworld? 
Charles Lemmers van Runnersworld Tilburg: 
“Mensen vragen dit vaak omdat een schoen bij ons soms duurder is. Ik leg hun 
dan altijd uit dat de schoenen die wij verkopen, meestal van een betere kwaliteit 
zijn; ze hebben een betere demping, goede inlegzolen en wat stevigere 
hielkappen. Ze gaan langer mee; je kunt beter één keer een goede schoen 
kopen dan twee keer een slechte. Bovendien werken in veel van deze 
speciaalzaken mensen die zelf ook lopen of een lange loopcarrière achter de 
rug hebben. Ze zijn gespecialiseerd op het gebied van hardlopen.” 
Hoe weet ik of mijn oude schoenen nog goed zijn? 
Peter Veldhuizen van Runnersworld Leiden: 
“Als mensen willen weten of hun oude schoen nog in orde is, willen we de 
schoen altijd bekijken en willen we weten hoeveel er ongeveer op gelopen is. 
Van elke klant houden we bij wanneer hij de schoen gekocht heeft. 
Wanneer iemand last krijgt van een blessure waaraan hij normaal gesproken 
nooit lijdt, kan dat liggen aan de demping van een schoen, of liever de 
afwezigheid daarvan. Een schoen heeft een houdbaarheidsdatum. Ik denk dat je 
tussen de 1000 en 1500 kilometer kan lopen op een schoen, maar ook vind ik 
het belangrijk dat de schoen nog ‘vers’ is. Want ook een schoen die stilstaat in 
een doos in de winkel of thuis in de kast, slijt. Het materiaal wordt poreuzer 
naarmate het ouder wordt, wat nadelig is voor de demping. Dit verschilt per 
schoen en het is tegenwoordig al veel beter dan vroeger.” 
De winkeliers 
De verkopers in de winkels krijgen tal van vragen voorgelegd over 
hardloopschoenen. AM sprak met enkelen van hen over veelvoorkomende 
vragen zoals: waarom kan ik mijn schoenen beter bij een speciaalzaak kopen, 
hoe lang gaan schoenen mee, hoe lang blijft de demping werken, hoe moet ik 
mijn schoenen onderhouden? 
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Wie past welke schoen?

Hardloopschoenen zin er in alls soorten en maten. De winkels staan vol met
e keur aan modellen die gaschikt 2jn voor verschilende mensen. Op internet
kun jo zelfs jo sigen schoen houwen'. Maar wie past nu welke schoen? Wat is
volgens de sportfirma’s het beste voor de cansument? Wa zeggen 2] zelf over
hun producten? We hebben getracht dat in een objectief ljstje weer te geven.
Wat is de mening van die consument: de lopers en laopsters in het land? Wat
voor schoen willen 2i? Wat zijn hun vragen? En wat zin do opvattingen van de
winkelirs die do schoenen mosten verkopen? Al deze vragen komen in onze
schoenenspecial aan de orde.

Loopschoenen kun js overal kopen. Bij ke sportwinkel, fialen van
grootwinkelketens en soms zelfs in dumpzaken,

Wat s het verschil tussen ean loopschoen van eon willokourige
(sportjwinkel en ean schoen van oen speciaaizaak zoals Runnorsworld?
Charles Lommers van Runnersworld Tilburg:

“Mensen vragen dit vaak omdat een schoen b ons soms duurder i. Ik leg hun
dan ald uit dat de schosnen die wi verkopen, meestal van een betor kit
2iin; ze hebben een betere demping, goede inlegzolen en wat stevigere
hielkappen. Ze gaan langer meo; jo kunt beter 86n keer een goede schoon
Kopen dan twee keer cen slechts. Bovendien werken in veel van deze
spociaalzaken mensen die zef ook lopen of een lange loopcarriére achter de.
rug hebben. Ze 2ijn gespecialiseerd op het gebied van hardiopen.”

Hoo oot ik of miln oude schoonen nog good zijn?

Poter Veldhuizen van Runnersworld Leiden:

“Als mensen willen weten of hun oude schoen nog in orda is, wilen we de
schoen altjd bekiken en wilen we weten hoeveel ar ongeveer op gelopen is
Van elke kiant houden we bij wanneer h] de schoen gokocht heolt.

Wanneer iemand last krjgt van een blessure waaraan hij normaal gesproken
nooit at, kan dat liggen aan de demping van een schoen, of iever de
afwezigheid daarvan. Een schoen heeft een houdbaarheidsdatum. Ik denk dat jo
tussen de 1000 en 1500 kilometer kan Iopen op een schoen, maar ook vind ik
et belangrijk dat de schoen nog ‘vers'is. Want ook sen schoen die ststaat in
‘060 doos in de winkel of thuis In do kast, . Het materiaal wordt poreuzer
naarmate het ouder wordt, wat nadelig is voor do demping. Dit verschilt per
schoen en het s tagenwoordig al veel beter dan vroeger.”

Do winkeliers

Do verkopers in de winkels krjgen tal van vragen voorgelegd over
hardioopschoenen. AM sprak met enkelen van hen over veelvoorkomende
vragen zoals: waarom kan ik mija schoenen beter bij een speciaalzaak kopen,
hoe lang gaan schoenen mes, hoo lang biift de demping werken, hoe moet ik
miln schoenen onderhouden?
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SCHOENTIP 
GEURT BAGCHUS van RUNNERSWORLD TILBURG heeft nog een aardig 
advies om te bepalen wanneer schoenen aan vervanging toe zijn. 
“Ik loop zondags altijd een lange duurloop. De meeste mensen zullen dat in het 
weekeinde doen. Als ik ’s maandags wakker word en ik voel pijn aan mijn 
achillespees, weet ik dat ik geen meter meer op die schoen moet lopen. 
Voor mij is de achillespees mijn zwakke plek, voor anderen zullen dat andere 
pezen of de enkels zijn. Schoenen met minder demping zijn nog wel geschikt 
voor op de baan of een zachte ondergrond, maar zeker niet meer op de weg. Ik 
schat dat een adequate schoen bij een adequaat gewicht en een adequate 
loopstijl zo’n 1500 kilometer meekan.” 
 


BROOKS 
Type   Kids Radius 
Maten   1-7 
Gewicht   234 gram (maat 3) 
Materiaal schoen Mesh upper. EVA midsole 
Soort zool  EVA midsole met HPR in de 


hak 
Type sluiting  Normale vetersluiting 
Schoen is geschikt voor: 
zwaardere loper - 
loper die veel km maakt - 
proneert - 
suprineert - 
neutrale loper - 
kind • 
Schoentechniek Hydroflow demping in de 
hak. Podular technology 
Advies verkoopprijs ! 64,95 
Onderscheid ten opzichte van de andere 
schoenen? Schoen die zeer stabiel is en 
makkelijk afwikkelt 
Waarom zou men juist deze schoen moeten 
aanschaffen? Super pasvorm 
Tips voor het schoonmaken/onderhoud 
Lauw water, borsteltje. Inlegzolen eruit halen. 
Nooit: op kachel laten drogen, 
wasmachine/wasdroger 
 


SAUCONY 
Type man  Grid Omni CRM 


(moderate & ultimate) 
vrouw Grid Omni CRM 


(moderate & ultimate) 
Maten man  7-13,14 


vrouw 5-11 
Gewicht man  334 gram 


vrouw   83 gram 
Materiaal schoen Compression Molded EVA 


tussenzool met tweede 
(moderate) en derde 
hardheid (ultimate) 


Soort zool  Blown Rubber / Carbon 
Rubber slijtzool 


Type sluiting  Normale vetersluiting 
Schoen is geschikt voor: 
zwaardere loper • 
loper die veel km maakt • 
proneert • 
suprineert - 
neutrale loper • 
de moderate versie is tevens 
geschikt voor de neutrale loper die 
een iets stabielere schoen zoekt. 
Advies verkoopprijs ! 120,- 
Schoentechniek Grid dempingsysteem in de 
hak, HRC voorvoetdemping 
Onderscheid ten opzichte van de andere 
schoenen? CRM is een uniek concept. Met 
behoud van de pasvorm kiest de loper welke 
mate van ondersteuning het best bij zijn/haar 
looppatroon past. 
Waarom zou men juist deze schoen moeten 
aanschaffen? Zie bovenstaande 
Tips voor het schoonmaken/schoonhouden 
Zie vorige opmerkingen bij Brooks 
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