Lauftechnik

Detailpflege mit
grosser Wirkung

Der 800-m-Weltmeister André Bucher wendet fiir Koordina-
tions- und Techniktrainings enorm viel Zeit auf, denn er weiss,
dass er nur mit einer guten Technik wirklich schnell
laufen kann. Ein sauberer Bewegungsablauf macht
aber nicht nur schnell, er erfiillt gleichzeitig auch
eine wirkungsvolle Verletzungspravention.

VON ANDREAS GONSETH

ndré Bucher muss als 800-m-Laufer
A die Fahigkeit besitzen, auf den letzten

paar hundert Metern ein so hohes
Tempo zu laufen, dass er im Schlusssprint
bestehen kann. Dies ist nur mit einer guten Ko-
ordination moglich, denn Fehler im Bewegungs-
ablauf wirken sich schonungslos auf das Tempo
aus. Um seine Koordination zu perfektionieren,
absolviert André Bucher deshalb regelmissig ein
Sprinttraining mit Pirmin Schumacher, einem
ehemaligen Schweizer 100-m-Sprinter. 800-m-
Léuferin Anita Bragger hat sich mittlerweile die-
sen Trainings ebenfalls angeschlossen, denn auch
bei ihr ist mit einer verbesserten Technik noch ei-
niges herauszuholen.

Wer jetzt denkt, Sprint- oder Koordinati-
onsschulung sei nur etwas fiir Spitzen-
sportler, der irrt. Im Hobbysport wirken
sich die Méngel im Bewegungsablauf
noch weit mehr auf das Tempo aus, und
gerade im Laufsport wird die Technik
massiv unterschéatzt, denn laufen kann ja
schliesslich jeder, so die weit verbreitete
Meinung. Vielen Léuferinnen und Liufern
tite es gut, bei drei- bis viermaligem Training
pro Woche mindestens eine Technikeinheit ein-
zuschalten. Durch eine gute Technik wird man
nicht nur schneller, sie ermoglicht gleichzeitig ei-
nen harmonischen Bewegungsablauf und setzt
den Bewegungsapparat geringeren Belastungen
aus. Der Sprinttrainer Pirmin Schumacher gibt
auf der folgenden Seite Auskunft {iber die Wich-
tigkeit einer sauberen Lauftechnik, und André
Bucher zeigt Thnen einige Grundiibungen der
Laufschule zur Nachahmung.

FOTOS: ANDREAS GONSETH

FIT for LIFE  Sonderheft-Laufsport 51



Pirmin Schumacher, was ist
die Bedeutung der Koordination fiir
einen Laufer?

Grundsitzlich geht es darum, 6konomi-
scher laufen zu konnen und dadurch weni-
ger unnotige Energien zu verbrauchen. Im
Laufsport wird viel Energie fiir Bewegun-
gen verbraucht, die sich negativ auf das
Tempo auswirken, und das kann mit einem
Techniktraining verbessert werden.

Sie fiihren mit André Bucher jetzt
bereits seit drei Jahren ein Sprint-
training durch. Was hat dieses
Training bewirkt?

André war schon immer ein riesiges
Lauftalent, aber friiher hat er viele Rennen
im Sprint verloren, weil er nicht sprinten
konnte und das auch nie speziell trainierte.
Sprinten muss man aber trainieren, denn
es ist alles andere als einfach, von einem
bereits hohen Tempo auf ein Sprinttempo
umzuschalten. Dazu muss man die Schritt-
frequenz verdndern und eine entsprechende
Feinkoordination eingespielt haben, sonst
ziindet der Turbo nicht. André hat in der
letzten Zeit diesbeziiglich enorm Fort-
schritte gemacht, und die vergangene Sai-
son mit dem Finale in Australien hat be-
wiesen, dass er mittlerweile auch in einem
harten Schlussfinish bestehen kann.

Hat André Bucher
noch Steigerungs-Potenzial?

Ja, auf jeden Fall. André ist koordinativ
zwar schon sehr weit und ein ausgespro-
chenes Lauf- und Bewegungstalent, aber
trotzdem ist noch viel Potenzial vorhan-
den. Bei der Fussarbeit gibt es noch einiges
zu tun, und ein Ziel muss sein, dass er sei-
nen Schwerpunkt konstant weiter oben
halten kann. In dieser Beziehung werde
ich mit ihm zum Beispiel noch Videos von
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Juri Borsakovski anschauen, der technisch
enorm schon lduft und seinen Schwer-
punkt auch noch ganz am Schluss un-
glaublich hochhalten kann.

Wie sieht ein Sprinttraining
bei lhnen aus?

Das sind Serien mit unterschiedlichen
technischen Ubungen mit dem Hauptau-
genmerk auf der Koordination und dem
Zusammenspiel der verschiedenen Bewe-
gungsabldufe. Die Serien werden mit rund
20 Wiederholungen und kurzen Pausen
dazwischen ausgefiihrt. Dabei ist nicht die
Intensitdt wichtig wie bei anderen Trai-
nings, sondern der fehlerfreie Bewegungs-
ablauf.

Was sind die Grundregeln einer
guten Lauftechnik?

Ziel ist es, alles in Vortrieb umzusetzen,
also keine unnétigen Bewegungen auszu-
fithren wie z.B. Rotationen. Dazu ist ein
wesentliches Merkmal einer schnellen Lauf-
technik der Koérperschwerpunkt, der mog-
lichst weit oben und weit vorne sein sollte.
Dariiber hinaus sollte er konstant hoch
bleiben ohne ein unnétiges «Einsacken»
beim Aufsetzen des Fusses. Erst dadurch
ist eine moglichst kurze Bodenkontaktzeit
des Fusses moglich mit einem kurzen Ab-
druck nach hinten. Oft wird im Laufsport
auch die Armarbeit unterschétzt, die ist
enorm wichtig.

Welche korperlichen Voraussetzun-
gen miissen vorhanden sein,

um einen wirkungsvollen Laufstil
zu beherrschen?

Die Muskulatur muss entsprechend auf-
trainiert sein, also vor allem die Fuss- und
Wadenmuskulatur, aber auch die Rumpf-
muskulatur, die gerade im Hobbybereich
oft stréflich vernachléssigt wird. Ohne star-
ke Rumpfmuskulatur ist es unmoglich, den
Korperschwerpunkt hochhalten zu kon-
nen.

Was macht denn der Hobbyladufer
in der Regel falsch?

Beim Breitensportler ist oft eine fehlen-
de Bewegungsharmonie zu beobachten, es
wird nicht «rund» gelaufen, sondern mit
abgehackten Bewegungen. Und oft ist auch
eine ungeniigende Armarbeit zu beobach-
ten. Eine aktive Armarbeit hilft ebenfalls
den Korperschwerpunkt hoch zu halten.
Vielfach nehmen sich Laufer einfach zu
wenig Zeit, sich auf ihren Bewegungsab-
lauf zu konzentrieren, sondern es wird ge-
laufen, so viel es geht.

Konnte das mit einem Technik-
training vermieden werden?

Auf jeden Fall, zum Teil ist es aber wie
bereits erwéhnt auch so, dass die spezifi-
sche Laufmuskulatur besser trainiert wer-
den muss, denn ein aktiver Abstoss erfor-
dert eine gute Fuss- und Wadenmuskulatur,
und durch das reine Dauerlaufen werden
diese nur wenig trainiert. Eine gut ausge-
bildete Laufmuskulatur erméglicht einen
runden und schonenden Bewegungsablauf
und dadurch ein verletzungsfreies Laufen.
André Bucher kann locker einen 90-min{i-
tigen Dauerlauf mit der Vorfusstechnik ab-
solvieren, ohne entsprechende Muskulatur
ware das nicht moglich.

Also macht Krafttraining fiir
einen Liufer Sinn?

Ja, allerdings muss man als Laufer nicht
unbedingt in den Kraftraum, sondern man
kann Krafttraining z. B. auch mit Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht in ein nor-
males Training integrieren.

Was empfehlen Sie einem
Breitensportler, der regelmassig
etwa viermal pro Woche lauft?

Er sollte beachten, dass es enorm wich-
tig ist, nicht immer die gleiche Runde in
der gleichen Intensitdt abzuspulen, son-
dern dass er auch andere Sachen beriick-
sichtigen sollte. Sinnvoll wére es z.B., wenn
er zweimal pro Woche nach einem kurzen
Einlaufen entweder ein rund 15-miniitiges
Technikprogramm oder ein Rumpfpro-
gramm durchfiihren wiirde. Dann hat er ja
immer noch genug Zeit, seinen Dauerlauf
zu absolvieren. Solche kurzen Programme
sollten moglichst regelméssig ins gewohnte
Training integriert werden, das bringt
enorm viel. So kann auch das auf den fol-
genden Seiten von André Bucher gezeigte
Programm leicht in wenigen Minuten ab-
solviert werden.

*Pirmin Schumacher war in den Jahren 91-95
einer der besten Schweizer Sprinter (iber 100m
mit einer Bestzeit von 10,68 Sekunden Seit
drei Jahren fiihrt er in Sursee mit André Bucher
und mittlerweile auch mit Anita Bragger ein
Koordinations- und
Sprinttraining durch.
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Dribbling mit Varianten

Das Dribbling kann in unterschiedlichen Variationen ausgefiihrt werden.
Die Arme seitwarts oder in Hochhalte (méglichst lang machen) verstéarken
das Augenmerk auf eine stabile Hiifte und einen hohen Kérperschwer-
punkt. Die Arme verschrankt tber dem Kopf verhindern den Blick nach
unten und dadurch ein Einknicken im Rumpf. Das Dribbling ist eine
effiziente Ubung und gehért zur Grundschule im Techniktraining.
Versuchen Sie immer, eine «stolze Haltung» einzunehmen.

Dribbling

Dribbling bedeutet kurzes und
schnelles Beinheben mit aktiver
Fussgelenksarbeit. Der Fuss wird
schnell und aktiv wechselseitig
angehoben, bis die Fussspitze den
Boden noch knapp ber(hrt. Die
Ferse wird dabei immer wieder auf
dem Boden abgesetzt. Die Fuss-
gelenksarbeit wird beim Dribbling
kraftig durch die Armarbeit unter-
stitzt. Die Arme sind dabei im Ell-
bogengelenk rund 90 Grad angewin-
kelt. Hinten wird der Oberarm etwa
bis in die Waagrechte hoch gefiihrt,
vorne zeigt er etwa in einem 45-
Grad-Winkel nach unten. Mit dem
das Dribbling wird eine leichte
Vorwéartsbewegung ausgefihrt.

Zu beachten: Aufrechte Haltung mit
stabilem Rumpf; kein Einknicken
im Rumpf; Blick geradeaus; kraftige
und aktive Armarbeit; schnelle
Bewegungsausfiihrung.

Hopserhiipfen
Abwechslungsweises Hopserhiipfen
mit kraftiger Unterstlitzung durch
die Armbewegung. Abrollen iber
die Ferse mit kraftigem Abstoss aus
dem Fussgelenk und moglichst
hoher und langer Flugphase.

Zu beachten: Hochhalten der
Hifte; Blick geradeaus; kraftiger
Fussabdruck; Korper gestreckt
halten.
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Anfersen

Wechselseitiges Anfersen der Flisse

ans Gesass mit Unterstiitzung durch
die Armbewegung. Der aufsetzende

Fuss sollte auf dem Vorfuss auf dem
Boden auftreffen.

Zu beachten: Hochhalten der Hiifte;
Blick geradeaus; moglichst schnelle
Bewegungsausfiihrung.

«Pinguin»

«Pinguin-Gang» mit gestreckten Beinen.
Starker und moglichst kurzer Abdruck aus dem
Mittelfuss und den Fussgelenken. Die Beine
bleiben praktisch gestreckt, und die Ferse
bertihrt den Boden nicht.

Zu beachten: Kein Einknicken im Rumpf; Blick
geradeaus; kraftvoller Abstoss aus den Filssen.

Zughewegung

Das gestreckte Bein zieht von vorne oben nach
unten unter den Korper, der Fussabstoss erfolgt
dadurch nach hinten mit daraus folgender Vorwarts-
bewegung. Kraftiger Abstoss aus dem Fussgelenk
und aktive Unterstltzung der Bewegung durch die
Arme. Oberkorper moglichst gerade halten.

Zu beachten: Kein Einknicken in der Hiifte; Korper-
spannung bewahren; Beine bleiben gestreckt; Fuss
trifft genau unter dem Korperschwerpunkt auf dem
Boden auf, und der Abstoss erfolgt gegen hinten.

i

Skipping

Aktives Hocheben des Knies vorne, bis der
Oberschenkel in der Waagrechten ist. Kraftiger
Fussabdruck (Abstossphase) mit gestrecktem
und gespanntem Korper. Aktive Unterstiitzung
der Bewegung mit den Armen.

Zu beachten: Hochhalten der Hifte;

Blick geradeaus; kraftiger Fussabdruck.

Skipping-Variation

Skipping mit Ausfallbewegung: normale Skippingbewegung. Beim dritten Hochheben des einen Beines
wird das Bein nach vorne ausgeschwungen. Aktives Hochhalten des Schwerpunktes und méglichst
raumgreifender Schritt. Das ausschwingende Bein trifft dann von vorne unter dem Kérperschwerpunkt
wieder mit dem Fuss auf dem Boden auf. Nach dem Aufsetzen des Schwungbeines wieder normale
Skippingbewegung und beim dritten Hochheben des anderen Beines Ausschwingen auf die andere Seite.
Zu beachten: Hochhalten der Hifte; Blick geradeaus; kréftiger Fussabdruck; raumgreifendes Aus-
schwingen nach vorne.




