Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Warme FufReim Winter: Tippsvon der Outdoor -
Community

Ich hab mal in der FIAB-Mail (meinem Newsletter) eine Frage gestellt.

"Welche Schuhe garantieren dir warme UND trockene Fufl3e im Winter?"

Ich hatte ehrlich gesagt mit ein paar Antworten gerechnet. Vielleicht fiinf, sechs Empfehlungen.
Was kam, war eine kleine Flut.

Uber zwanzig Menschen haben geantwortet. Mit konkreten Modellen, mit Erfahrungen aus dem Stall-
Alltag, von Tausend-Kilometer-Wanderungen mit Hund, aus den Alpen, aus dem Matsch vor der Haustr.

Hier findest du die komplette Umfrage mit allen Kommentaren — es lohnt sich, da mal durchzuschauen.

Und das Beste: Es ging nicht nur um Marken und Modelle. Sondern um echte Praxis-Tricks, dieich so
noch nie irgendwo gelesen habe.

Ich teile heute ales mit dir.

Warum wer den Fil3e eigentlich kalt?

Bevor wir Uber Schuhe reden, kurz die Physik dahinter. Denn wenn du verstehst, warum Fil3e kalt
werden, verstehst du auch, warum manche Tricks funktionieren — und andere nicht.

Deine Fufe sind weit weg vom Herzen. Das Blut, das dort ankommt, hat einen langen Weg hinter sich.
Wenn dein Kdrper Wéarme sparen muss, drosselt er zuerst die Durchblutung in den Extremitéten — Hande
und Fiifke zuerst.
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Dazu kommt: Deine Fif3e stehen auf dem Boden. Und der Boden im Winter ist kalt. Sehr kalt. Die
Warme wird nach unten abgeleitet, physikalisch unvermeidlich.

Das bedeutet: Ein guter Winterschuh muss zwei Dinge kénnen.

1. Isolieren —die Warme drinnen halten, die Ké&lte drauf3en
2. Raum lassen —damit das Blut zirkulieren kann

Und genau hier machen viele den ersten Fehler.

Bevor wir Uber Schuhereden: Die goldenen Regeln

Was mich beim Durchlesen der Antworten Uberrascht hat: Fast ale waren sich in ein paar Punkten einig.
Unabhéngig davon, welche Schuhe sie tragen.

Regel 1. Kaufe deine Winter schuhe gr 6l3er

Mindestens eine Nummer, besser zwei. Klingt erstmal komisch, aber die Erklérung ist smpel: Zu enge
Schuhe quetschen die Fii3e zusammen. Die Durchblutung wird eingeschrankt. Und dann wird's kalt —
egal wie teuer der Schuh war.

In die grofieren Schuhe passen dann auch noch eine Wollfilz- oder Korkeinlage und dicke Socken.
Ein Leser hat es so formuliert:

"Zu enge Schuhe flihren wegen der eingeschrankten Durchblutung immer zu kalten FuRRen."
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Regel 2: Zwiebelprinzip —auch an den Fifl3en

Mehrere Leute haben das Gleiche geschrieben: Eine diinne Socke direkt am Fuf3, dartiber eine dicke aus
Wolle oder Merinowolle. Das funktioniert oft besser a's eine einzige megadicke Socke.

Warum? Die L uftschicht zwischen den Socken isoliert zusétzlich. Und Merinowolle hat eine besondere
Eigenschaft: Sie kann bis zu 30 % ihres Eigengewichts an Feuchtigkeit aufnehmen, ohne sich nass
anzufihlen. Das hélt die Fiif3e trocken — und trocken bedeutet warm.

In meinem Artikel Gber Outdoor-Kleidung erklére ich das Zwiebelprinzip ausfuhrlicher.
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Regel 3: Bewegung ist dein Heizkor per

Klingt banal, vergisst man aber leicht. Wer sich bewegt, hat warme FiRe. Wer lange steht oder sitzt, friert
— egal welchen Schuh er tragt.

Dein Korper produziert bel Bewegung Wérme. Bei einer Winterwanderung pumpt dein Herz mehr Blut

durch den Kérper, auch in die FiiRe. Sobald du stehst, fahrt dieser Mechanismus runter.

Regel 4: Waden nicht vergessen

Ein Tipp, denich so noch nicht kannte: Stulpen unter der Hose tragen. Die halten die Waden warm, und
warme Waden bedeuten bessere Durchblutung in den FliRen. Simpel, aber effektiv. Lange Skiesocken,
die Uber die Waden gehen, wurden auch empfohlen.

Eine Leserin schrieb:

"Fur meine muskul 6sen Waden passen normal e K niestrimpfe nicht, und so kann ich auch dinnere
Socken anziehen und habe trotzdem warme Beine."

Regel 5: Der Rettungsfolien-Hack

Fir alle, die langer passiv drauffen stehen miissen — auf dem Ansitz, beim Warten, im Stall: Ein Stiick
Rettungsfolie oder Alufolie unter die Einlage legen. Reflektiert die Warme zurlick zum Fufd und blockiert
die K& te von unten.

Das funktioniert, weil die reflektierende Oberfléche die Infrarotstrahlung (also die Warme deines Ful3es)
zurlUckwirft, statt siein den Boden abzuleiten. In meinem Artikel Uber Rettungsdecken findest du noch
mehr solcher Anwendungen.
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Was die Community tragt

Jetzt wird's konkret. Ich habe die Empfehlungen sortiert — nach Schuhtyp, nicht nach Preis.
Barful3schuhe und Minimalschuhe

Ja, du hast richtig gelesen. Mehrere Leute schworen auch im Winter auf Barful3schuhe. Der Trick: Die
richtigen Modelle wéhlen und die Grof3e anpassen.

Barful3schuhe haben eine duinne, flexible Sohle ohne Absatz. Das klingt erstmal nach kalten Fiifen. Aber:
Die natiirliche Fubewegung fordert die Durchblutung. Und viele Wintermodelle haben inzwischen
isolierende Innenfutter.

Vivobar efoot wurde am haufigsten genannt.

Transparenz-Hinweis: Ich habe eine kleine Kooperation mit Vivobarefoot. Mit dem Code MARTIN15
bekommst du 15 % Rabatt auf deinen Einkauf. Ich empfehle aber nur, was ich selbst trage und gut finde.

Ich selbst nutze zwei Modelle:
o Tracker Forest ESC —mein Allrounder fir den Wald. Die Michelin-Sohle greift auf jedem

Untergrund, auch auf nassem Laub und Wurzeln. Der Schuh ist wasserabweisend (nicht
wasserdicht), was fur mich ausreicht.

o Tracker Winter 111 SG — mein Winterschuh fir richtig kalte Tage. Mit Thinsulate-1solierung und
warmendem Innenfutter. Die SG-Sohle (Soft Ground) ist fir weiche Boden optimiert.
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Ein Leser hat eine detaillierte Temperatur-Staffelung gemacht:

Temperaturbereich Empfohlenes M odell
Bisetwa-8°C Tracker || FG oder Tracker ESC

-8°C bis-20°C Wintermodelle mit Neopren oder |solierung

Unter -20°C Gateway1 Pro Shooter oder dhnliche Neoprenstiefel

Weiter e genannte Bar fuRschuhe:

¢ Freet | bex —warm und bequem, solange man sich bewegt. Gunstigere Alternative zu
Vivobarefoot.

e Senmotic Blizzard — Leder, in Deutschland gefertigt, gutes Bodengefuhl. Fir alle, die Wert auf
regional e Produktion legen.

¢ Hobibear Ash —der Geheimtipp fur kleines Budget. Giinstige Barful3schuhe aus China, aber laut
Community Uberraschend gut. Eine Leserin schrieb: "Fufie bleiben im Matsch und Schnee trocken
und warm. Das hatte ich so bisher noch bei keinen anderen Schuhen.”

Klassische Wander schuhe

Die Klassiker. Bewéahrt, robust, fir viele der Standard. Gute Wanderschuhe sind eine Investition, die sich
Uber Jahre auszahlt.

L owa fihrt die Liste an. Das Unternehmen produziert seit 1923 in Bayern und hat einen exzellenten Ruf
fur Passform und Haltbarkeit.

¢ Renegade Warm GT X — mehrfach empfohlen. Gore-Tex-Membran macht ihn wasserdicht, die
Thermosohle ist auswechselbar. Komforttemperatur laut Hersteller bis -10°C.

e Tibet Evo GTX —der Ganzjahresschuh fiir anspruchsvolles Geldnde. Steifer als der Renegade,
daftr mehr Halt am Berg.
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Eine Leserin schrieb:
"Ich kann die Schuhe in Pfitzen baden, meine Fif3e bleiben trocken."

Meindl Island —in Kombination mit Falke-Socken als bewahrtes Duo genannt. Meindl ist wie Lowaein
bayerischer Traditionshersteller. Der Iland ist ein klassischer Trekkingstiefel mit gutem Knéchelhalt.

Haix fir ale, die's robust brauchen. Haix kommt urspriinglich aus dem Berufsbereich — Feuerwehr,
Polizei, Forst. Die Schuhe sind auf Dauereinsatz ausgel egt.

e Nature One GTX —der Outdoor-Stiefel von Haix
¢ High Liability Defender — urspringlich fur Einsatzkrafte entwickelt
e P9 —robuster Allrounder

Ein Leser brachte es auf den Punkt:

"Wenn's um Schuhe geht, die wirklich was aushalten und funktionieren missen, fuhrt fir mich kein Weg
an Haix vorbei."

Hier findest du meine Tipps zur Schuhpflege — damit deine Investition lange halt.

Gummistiefel und Neopren-Stiefel

Fir Matsch, Schnee und Stall-Alltag. Nicht die eleganteste L 6sung, aber manchmal die ehrlichste.

Der Vorteil: 100 % wasserdicht. Der Nachteil: Kaum Atmungsaktivitét. Deine Fif3e schwitzen, und
Schwei3 wird irgendwann kalt.

Gateway1 wurde von einem Leser sehr detailliert beschrieben. Dasist ein skandinavischer Hersteller,
speziaisiert auf Jagd- und Outdoor-Stiefel.
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o Woodwalker 18" — Komforttemperatur bis -20°C, 4mm Neoprenschaft. Laut Leser "nach einer
20-km-Hunde-Wanderung immer noch saubequem.”

e Pro Shooter 18" —bis-40°C, 7mm Neoprenschaft mit seitlichem Reifverschluss. " Schwer — 12
km haben mir gereicht”, schrieb der Leser ehrlich.

Muckboots von Strauss —warm, trocken, unkompliziert. Urspringlich fir die Landwirtschaft entwickelt.

EVA-Stiefel —fir alle, dieim Stall arbeiten und lange stehen missen. EVA (Ethylen-Vinylacetat) ist ein
geschaumtes Material, das gut isoliert und leicht ist.

Der pragmatische Ansatz

Mehrere Leute haben geschrieben: Es gibt nicht DEN einen Winterschuh. Sondern verschiedene Schuhe
fur verschiedene Situationen.

Ein Leser hat das besonders gut auf den Punkt gebracht:

"Meiner Meinung nach gibt es nicht nur den einen Winterschuh, es kommt ganz auf die
Witterung/Bodenbeschaffenheit an."

Das klingt nach viel Aufwand, ist aber eigentlich logisch. Du trégst ja auch nicht dieselbe Jacke zum
Joggen wie zum Ansitzen. Fir einen Overnighter im Winter brauchst du andere Schuhe a's fir eine
Tageswanderung.

Sonderfall: Frauen und Winter schuhe

Mehrere L eserinnen haben geschrieben, dass sie bei Winterschuhen weniger Auswahl haben. Oder dass
die Damenmodelle oft weniger warm sind a's die Herrenmodelle.
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Ein paar L 0sungsansétze aus der Community:

e Mannermodelle probieren, wenn die Ful3grofie es zuldsst. Ab GrolRe 40/41 ist das oft moglich.
¢ Bei Barful3schuhen sind die Modelle oft unisex geschnitten.
¢ Beheizte Socken oder Einlagen als Erganzung.

Die ehrliche Wahr hait

Ein paar Leserinnen haben geschrieben, dass sie noch keinen Schuh gefunden haben, der die Filze
wirklich warm halt, wenn sie sich nicht bewegen.

Das deckt sich mit meiner Erfahrung.
Ab einem gewissen Punkt helfen nur noch:

o Beheizte Socken oder Einlagen (gibt es ab ca. 30-50 € mit Akku)
o Wirklich dicke Isolierung (Neopren, Lammfell)

¢ Chemische Warmepads in den Schuhen

o Oder eben: Aufstehen und loslaufen

Hier findest du meine Tipps, wie du im Winter beim Camping warm bleibst — vieles davon gilt auch fur
die FuRe.

Fur alle, die drauf3en im Winter schlafen wollen: Da gelten nochmal andere Regeln. Im Schlafsack sind
die Schuhe aus — und dann z&hlt nur noch, was du an den Fuf3en tragst.
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Blasen ver meiden —auch im Winter

Ein Thema, dasin der Umfrage nicht direkt angesprochen wurde, aber dazugehdrt: Blasen beim Wandern
sind auch im Winter ein Problem.
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Gerade wenn die FlRRe schwitzen (ja, das passiert auch bei K&lte) und dann die Socken feucht werden,
entsteht Reibung.

Die beste Prévention:

¢ Gut eingelaufene Schuhe (niemals mit neuen Schuhen auf eine lange Tour)
o Zwei Paar Socken (die Reibung passiert zwischen den Socken, nicht an der Haut)
¢ FiRe trocken halten (Ersatzsocken mitnehmen)

Mein Fazit
Was ich aus dieser Umfrage mitnehme:
Der Schuh ist wichtig. Aber die Technik drumherum ist genauso wichtig.

Grofe anpassen. Socken schichten. Einlagen upgraden. Waden warm halten. Und vor alem: In
Bewegung bleiben.

Danke an alle, die ihre Erfahrungen geteilt haben. Dasist genau das, was ich an dieser Community liebe —
echtes Wissen, ehrlich weitergegeben.

Wenn du selbst noch einen Tipp hast, den ich vergessen habe: Schreib mir. Ich erganze gerne.

Auf einen Blick: Die Empfehlungen

Kategorie Empfohlene M odelle Preisbereich
Barfu3schuhe Vivobarefoot Tracker, Freet Ibex, Senmotic Blizzard 100-250 €
Budget-Barful Hobibear Ash ca. 40-60 €

Klassische Wanderschuhe Lowa Renegade Warm GTX, Meindl Island 180-280 €
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Kategorie Empfohlene Modelle Preispbereich
Robuste Stiefel Haix Nature One GTX, High Liability 150-250 €
Neopren-Stiefel Gateway1 Woodwalker, Muckboots 100-200 €
Extreme Kélte Gateway1 Pro Shooter 200-300 €

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

¥ Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
| umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planiosim Wald zu stehen.
Lies mehr tiber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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