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Erst ein guter Laufstil macht
entspanntes und erfolgrei-
ches Laufen bis ins hohe
Alter méglich.

© MICHAL SANCA

Vom Lauferdreieck
bis zum FulBaufsatz

DAS KLEINE ABC DER SAUBEREN LAUFTECHNIK Eine saubere Lauftechnik ist hinsichtlich der Laufékono-

mie extrem wichtig, wird aber leider viel zu selten in den Trainingsplan eingebaut.

Die groBte Herausforderung stellt die
Kontrollierbarkeit dar. Laufer haben selten
einen Spiegel neben sich, in dem sie sich
beobachten und die Lauftechnik kontrol-
lieren kénnen. Auch ein Videosystem mit
Laufband und Fernseher findet man sel-
ten in den Wohnzimmern der Hobby- und
Freizeitldufer. ABER: Gar nicht so selten —
und das ist aus mehreren Criinden sehr
positiv zu sehen — werden die geplanten
Laufrunden MITEINANDER absolviert. So-
mit bietet sich die optimale Situation der
gegenseitigen Kontrolle.
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VWELCHE PUNKTE BEACHTET
WERDEN SOLLEN, WERDEN WIR
IM FOLGENDEN KLAREN - KLAR
STRUKTURIERT VON KOPF BIS
FUSS:

» Das Haupt sollte locker und entspannt
und im Schwerelot zwischen den Schultern
sitzen (wo denn auch sonst?), Blickrichtung
nach vorne unten gerichtet. Auf keinen Fall
sollte man die Fii3e beim Laufen beobach-
ten. Dies kann zu sehr unangenehmen Na-
ckenschmerzen fithren. Ebenso bekommt
der Oberkérper den Impuls, sich nach
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vorne zu beugen, was in einer unékono-
mischen Koérperhaltung resultiert (siehe
unten).

* Beim Oberkdrper kann man in der , frei-
en Wildbahn" die interessantesten Kons-
tellationen erspahen. Vom uberspannten
Flitzebogen mit Blick gen Himmel bis hin
zu einer Oberkdrpervorbeugung, dass
die Nase beinahe am Asphalt kratzt (je-
der Schritt geht ,,in"* den Boden und nicht
in die Vorwartsbewegung). Die Wahrheit
und empfohlene Position liegt — wie immer



— exakt dazwischen. Ein aufrechter Ober-
kdrper mit einer minimalen Vorbeugung
ist am effektivsten, um den Schritt effizient
auf den Boden zu bringen und dadurch
auch einen optimalen Vortrieb zu erwirken.
Der Oberkorper — in Verbindung mit dem
Rumpf - sollte zudem permanent nach
vorne zeigen und nicht mit der Bewegung
mitrotieren. Diese Rotation kostet — gerade
bei langen Laufen — extrem viel Energie,
beeinflusst die Schrittfrequenz negativ und
sollte daher vermieden werden. Die Stabi-
lisierung der Rumpfmuskulatur erfolgt am
besten durch ein regelmaBiges Rumpftkraf-
tigungstraining. Warum aber wird nun die
Schrittfrequenz negativ beeinflusst? Diese
Frage bringt uns zum néchsten, sehr wich-
tigen Punkt einer sauberen Lauftechnik —
der Armarbeit.

* Die Arme fungieren — durch die Kreuzko-
ordination des homo sapiens — beim Laufen
als Taktgeber fiir die Schrittfrequenz. Eine
hohe Schrittfrequenz implementiert (bei
einer geringen Geschwindigkeit) eine kir-
zere Schrittlange und umgekehrt.

Sind die Arme gestreckt, wird die
maximale Schrittfrequenz um einiges ge-
ringer ausfallen als bei angewinkelten Ar-
men. Die Logik dahinter ist ebenso einfach
zu verstehen, wie auch umzusetzen. Ein
kurzes Pendel kann schneller schwingen
als ein langes Pendel, ergo kénnen ange-
winkelte Arme auch schneller schwingen
als gestreckte Arme. Bel einer optimalen
Lauftechnik sind die Arme permanent un-
ter 90° angewinkelt (Ellbogenwinkel <90°).
Die Hand bewegt sich von Schulterhdhe
im Vorschwung bis nach hinten unten auf
Rumpfhéhe beim Ruckschwung der Arme.
In der zuletzt genannten Position ergibt sich
automatisch das allseits bekannte , Laufer-
dreieck"!

HAUFIGE FEHLER
BEI DER ARMARBEIT

Lokomotive

Unterarme bleiben immer bodenparallel,
Ellbogenwinkel wird beim Vorschwung
der Arme auf weit tiber 90° vergrofert.

Kreuzen der Arme

iiber die Korpermittellinie

Dies implementiert zumeist eine Rotation
des Rumpfes (siehe oben). Durch dieses
permanente Gegensteuern der Rumpf-
muskulatur wird das komplette System
des Taktgebens verlangsamt, die Schritt-
frequenz erheblich reduziert und folglich
die Schrittlange erhoht.

Bewegen wir uns nun weiter abwarts Rich-
tung Becken, Hufte und Gesal.

BECKENSTABILITAT

Wenn das Becken bei jedem Schritt (bei
einem Marathonlauf sind es ca. 40.000)
seitlich kippt, kostet dies sehr viel Ener-
gie und schadet zudem den Gelenken.
Zwel Formen der Beckenkippung sind zu
unterscheiden. Beim ,, Trendelenburg-Hin-
ken" kippt das Becken auf die Seite des
Schwungbeins ab. Beim ,Duchenne-Zei-
chen" wird der Oberkdrper auf die Seite
des Stiitzbeins verlagert, um ein (weiteres)
Kippen des Beckens zu verhindern. Bei
beiden Arten der Beckenkippung hilft es,
die Abduktoren zu trainieren.

HUFTSTRECKUNG

Wesentlicher Bestandteil einer sauberen
und vor allem auch effizienten und ge-
sunden Lauftechnik ist eine ausgepragte
Huftstreckung. Wird diese vernachlassigt,
kommt es zum sogenannten ,sitzenden”
Laufstil. Besondere Bedeutung findet dies
in der Stiitzphase. Ist das Gesal3 unzurei-
chend trainiert, wird die Hifte gebeugt.
Dies fithrt automatisch zu einer Beugung
im Kniegelenk und der Druck hinter der
Kniescheibe erhoht sich um ein Vielfaches.
Dies kann zu einer irreparablen Schadi-
gung der Kniegelenksknorpel fithren! Da-
her wird empfohlen, die Streckerkette in
den Beinen (Gesal3, Oberschenkelvorder-
seite und Wade) vermehrt zu trainieren, um
ein gesundes Laufen mdglich zu machen.

APROPOS KNIE ...

. einem Schliisselfaktor zum O6konomi-
schen Laufen. Hier findet man das Laufer
dreieck-Pendant zur Armarbeit. Ist das Knie
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weit genug nach oben gezogen, ergibt sich
durch den Ober und Unterschenkel des
Schwungbeins und den Oberschenkel des
Standbeins das auch hier erstrebenswerte
Lauferdreieck. WICHTIG: dieser Aspekt ist
nur fir schnellere Laufer (ab ca. 12 km/h)
relevant. Bei langsameren Laufern wirde
der betonte Kniehub durch eme relativ kur-
ze Flugphase zu einem langeren Schritt vor
den Koérperschwerpunkt fithren, da keine
Zeit fur die Rickholbewegung bleibt. Dies
fihrt uns geradewegs zum optimalen Ful3-
aufsatz und den damit verbundenen Folgen.

Ein GroBteil — meiner Erfahrung nach
cirka 90 % — aller Lauferinnen und Laufer
initileren die Landephase uber die Ferse.
Dieser Fersenlauf hat gegentiber dem Mit-
telfuBlauf zweil schwerwiegende Nachteile:

— Die Landung uber die Ferse ist nur
mit gestrecktem Bein moéglich. Die Impakt-
belastung wird tiber die Gelenke (Sprung-,
Knie- und Hiftgelenk) und nicht tber die
Muskulatur abgefedert. Ebenso bremst
man mit jedem Schritt automatisch, well
man entgegen der Laufrichtung aufiritt.

— Unser FuB3 besitzt zwei Gewdlbe —
das Quer- und das Langsgewolbe. Beide
tragen durch ihre Struktur zu ener sanften
Landung beil. Bei der Landung auf der Fer-
se kommt dieser Aspekt nicht zum Tragen.

DER OPTIMALE FUSSAUFSATZ
SOLLTE DESHALB SO AUSSEHEN:
Die Landung am Mittelfu3 (FuB3ballen) in
pronierter Stellung —d. h. die FuBau3ensei-
te beruhrt zuerst den Boden, dadurch wird
das Quergewdlbe perfekt ausgenutzt — fin-
det direkt unter dem Koérperschwerpunkt
statt. Dadurch ist die Belastung in den Ge-
lenken am geringsten, weil die Muskulatur
den Stof3 abfedern kann. Die Wade wird
— im Gegensatz zum (spitzen) VorfuBBlauf
— weniger belastet, was unangenehmen
Achillessehnenentzlindungen und Waden-
zerrungen vorbeugen kann.

Mit diesen ,Rezepten” sollte es ge-
lingen, gegenseitig Fehler im Laufstil zu
entdecken und auch beheben zu koénnen.
Mochte man auf Nummer sicher gehen,
kann man natiirlich auch eine professionel-
le Laufstilberatung durchfithren lassen. «
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