In den meisten Sportarten ist es uns bewusst, dass es auf die richtige
Technik ankommt, nur beim Laufen nicht. Dass es trotzdem viele
beachtenswerte Details gibt, die sogar leistungsférdernd sind oder
Uberlastungsbeschwerden vorbeugen bzw. ihnen abhelfen kénnen,
mdchte ich hier aufzeigen. von sandrina llles

Laufen z3hlt zu einer der ersten erlern-
ten motorischen Fahigkeiten in unse-
rem Leben — noch vor dem Gehen. Kinder
haben oft intuitiv einen sehr guten, siche-
ren und 6konomischen Laufstil. Viele ver-
lernen es im Laufe der Zeit, sei es wegen
verkirzter Muskeln durch vieles Sitzen
oder eine falsche Vorstellung vom ,richti-
gen“ Laufen.

Beobachtet man eine stark frequentier-
te Laufstrecke, so wird man bald viele un-
terschiedliche Bewegungsmuster antref-
fen. Und nicht unbedingt hat der schnells-
te Laufer die beste Technik. Die Wenigs-
ten kiimmern sich beim Laufen um den
Bewegungsablauf, es sei denn, man moch-
te seine Leistung steigern und ékonomi-
scher laufen — manchmal auch durch Kom-
mentare von Kollegen angestoflen, wreil
der Laufstil ,unrund“ aussehe.

Ein anderer Ansatz ist der gesundheitli-
che — man méchte Uberlastungsbeschwer-
den vorbeugen oder hat schon ein Prob-
lem, das man nicht los wird.

Aus orthopadischer Sicht ist der erste
sinnvolle Ansatz, jegliche Seitwéartsbewe-
gungen, seien es rotierende Fufle oder
Knie, ein weg knickendes Becken oder
nach aulen ragende und als Hebel fungie-
rende Ellenbogen, zu eliminieren.®

Weiters gilt es, ,sitzendes“ Laufen mit
geringer Beinstreckung zu vermeiden und
somit neben einer Effizienzsteigerung die
Schonung des Kniescheibengelenkes zu
bewirken.?

Fersen- oder VorfuBBlauf?

In der Vergangenheit haben sich schon ei-
nige intensiv mit dem Thema beschaftigt
— und genauso wie bei den Laufschuhen
gibt es auch bei der als ,ideal” gepriesenen

Lauftechnik gewisse Strémungen. In den
frihen  Zeiten des  aufkeimenden
Laufsports wurde der extrem tibertriebene
Fersenlauf, gerade fir Hobbylaufer, als
yschonend“ und ,gesund“ beschrieben.
Spéter wurde dann auch der VorfuBlauf als
die einzig natlirliche Form des Abrollens
propagiert. Damit einhergehend haben
sich auch die Uberlastungsprobleme verla-
gert, speziell Schienbeinschmerzen und
Vorfullprobleme nahmen zu. 47

Auch wenn ich selbst — wie bei vielen
Fragestellungen — auch hier keine extreme
Einstellung fiir oder gegen Fersen- oder
Vorfuflauf vertrete, so ist die Unterstel-
lung, der VorfuBlauf an sich begiinstige
Uberlastungsbeschwerden, nicht nachge-
wiesen worden. Vermutlich ist der Gber-
wiegende Teil dieser Probleme auch auf
eine zu abrupte Umstellung zuriickzufiih-
ren und nicht auf den Laufstil selbst.

In meinen Laufanalysen und Technik-
trainings beachte ich den FuBaufsatz an
sich ohnehin meist nur am Rande. Ver-
sucht man den restlichen Kérper ins Lot
zu bringen und verbessert damit die Oko-
nomie des Laufstils, so ergibt sich meis-
tens ein dem Untergrund und der Ge-
schwindigkeit angepasster FuBaufsatz
von selbst. Nur bei Laufern, welche sich
schon speziell entweder den Fersen- oder
Vorfulblauf bewusst antrainiert haben,
muss man da lokal ansetzen.

Meist funktioniert auch ein recht sim-
pler Trick sehr gut, um den FuBauftritt zu
okonomisieren und die bestmogliche
Démpfung des eigenen Korpers auszu-
nutzen — man lauft einfach einmal eine
kurze Strecke barfuld auf hartem Boden.
Durch den unangenehmen Aufprall vari-
iert man automatisch selbst den Laufstil
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und verhindert ibertriebenen Fersenlauf,
ohne krampfhaft nur mehr den Vorfufl zu
belasten.’ Ich nenne das dann den ,gema-
Rigtem VorfuPlauf’, manchmal wird er
auch als ,Mittelfulblauf* bezeichnet — da-
bei berithrt zunichst der Vorfuld den Bo-
den, die Ferse sinkt danach gleich ab und
der Fulb wird weniger extrem belastet.

Lauf-ABC - Was ist das?

Lauftechnikiitbungen werden oft auch als
das ,ABC des Laufens“ bezeichnet. Dazu
gehoren klassische Ubungen wie das An-
fersen, Knieheben, Seitwartslauf, Steige-
rungslaufe und viele mehr.

Verfligt man {ber eine saubere Lauf-
technik, so spricht nichts dagegen, diese
Ubungsreihen selbststindig in das Trai-
ningsprogramm einzubinden und so Koor-
dination und Schnelligkeit zu schulen.

Ist man noch eher unerfahren, verber-
gen sich hinter den Lauf-ABC-Ubungen
auch einige Stolperfallen:

e Man fokussiert oft auf subjektiv ,einfa-
chere“ Ubungen, dies kann z.B. bei zu
weit nach vorne geneigtem Oberkérper
das Anfersen sein, Kniehebelauf wird
dann oft vermieden. Mit dem Anfersen
unterstiitzt man allerdings sogar noch
das Vorfallen des Oberkérpers, so man
nicht aktiv (und von aufben kontrolliert)
dagegen steuert.
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* Man sollte bei jeder Ubung genau wis-
sen, welchen Zweck sie erfiillt und auf
welche Details man achten sollte — an-
sonsten bringt sie hochstens Schnell-
kraftgewinn, kann aber die Technik-
schwichen sogar verstarken.

¢ Dies fiihrt zu dem Schluss, dass Lauf-
techniktraining eben nicht wie das ABC
fir jeden ident ist.

Eine haufige Frage dazu betrifft die be-
wusste Beeinflussung der Fu(aulSen)rota-
tion — also ob die Zehenspitzen eher nach
innen, gerade oder nach aulen zeigen.
Durch die FuBhaltung wird auch die Pro-
nation beeinflusst’ ¢ auferdem &ndern
sich die Kraftverhiltnisse im Knie. Auf-
grund der Komplexitit der Auswirkungen
der Fufrotation wirde ich von einer akti-
ven Beeinflussung ohne vorhergehende
Diagnostik dringend abraten.

Wichtiger ist es vor allem die Fullmus-
kulatur zu stdrken — dies tritt noch mehr in
den Vordergrund, da die meisten Liufer
nicht wissen, welchem Fuf3- und Bewe-
gungstyp sie angehdren, bzw. sich falsch
einschitzen oder falsch informiert wur-
den.® Wird keine individuelle Diagnose

Richtig: Gute Armhaltung und Bein-
streckung, ,gemdBigter” VorfuBlauf

gemacht, so empfiehlt es sich, einbeinige
Stabilisationstibungen auf dem Wackel-
brett und BarfuBlaufen zu trainieren.

Bergauf- und Bergablaufen

Bergauf verdndert man die Schwerpunkts-
lage automatisch nach vorne, wofiir eine
gute Rumpfstabilitit von Noéten ist. Ein
weiteres wichtiges Kriterium ist die
Schrittfrequenz. Diese sollte soweit als
méglich im ,idealen Drehzahlbereich” ge-
halten werden und das ist typabhingig —
der eine kommt mit groBeren Schritten
besser vorwirts, der andere mit kleineren.
Orthopédisch relevant ist dies aufgrund
der geringeren Belastung des passiven Be-
wegungsapparates beim Bergauflaufen
nicht.

Bergab ist nicht nur im Orientierungs-
lauf einer der gefirchtetsten Anspriiche an
den Liufer. Viele bekommen Knieschmer-
zen und versuchen mit besonders langsa-
mem Laufen diesen entgegenzuwirken.
Gleichzeitig ist es aber auch ein tolles
Techniktraining, ein guter Bergabldufer
wird in der Regel auch in der Ebene davon
profitieren. Der grofte Fehler ist das starke
Abstoppen iiber den weit nach vorne ver-
lagerten FuBauftritt schon im leichten Ge-
falle. Diese Technik ben&tigt man erst in
sehr steilem Gelande, ansonsten kann man
das Gewicht viel besser abfangen, indem
man das Bein immer noch nach hinten
durchzieht und den Oberkérper nicht zu-

ricknimmt. Beim Lauftechniktraining
wird man langsam an diese schonendere
Technik herangefiihrt.

Querlaufen

Ein wichtiger Faktor im Orientierungslauf
ist die Anpassungsfahigkeit des Laufstils.
Das Geldnde dndert sich stdndig, mal muss
man die Beine wegen des Unterholzes
stark anheben (dies muss auch trainiert
werden, um keine Riickenschmerzen zu
bekommen!), mal duckt man sich unter
tief hingenden Asten. Wieder ist die
Rumpfstabilitdt wichtig, aber auch die

Lauftechnik-Schwdichen (von links nach rechts).

- Ubertriebener Fersenlauf, Schwerpunktslage zu
weit hinten, zu groBer Schritt, harter Aufprall

- ,Sitzender Laufstil’; Schwerpunktslage zu weit
hinten, kaum Beinstreckung

- Zu starke Oberkérpervorneigung, tiefe Armhal-
tung blockiert

- Seitwidirtsrotierende Unterschenkel

Dehnbarkeit (Achtung, beim Knieheben
neigt gerade der Huftbeuger zu Verkir-
zung!) darf nicht auBer Acht gelassen wer-
den.

Héufig beobachte ich bei Orientie-
rungsldufern eine speziell tiefe Armhal-
tung. Beim 6konomischen Laufen werden
die Hinde auf Brusthohe getragen, was ei-
nerseits zum Ausbalancieren in schwieri-
gem Geldnde nicht taugt, andererseits wa-
re so das Kartenlesen nicht gut méglich. Es
ist somit wirklich wichtig, sich beim Trai-
ning in einfacherem Terrain und im Wett-
kampf auf Wegen immer wieder zu er-
mahnen, die Hiande nicht so tief sinken zu
lassen und damit den Oberkérper zu blo-
ckieren, was einer hohen Schrittfrequenz
entgegen steht. .
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