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Ein kraftiger Fussabdruck sorgt fiir Dynamik

Wenn es um eine ckonomische und effiziente Bewegungstechnik geht,
wird der Laufsport in seiner Komplexitat haufig unterschatzt.
Der letzte und funfte Teil unserer Lauftechnik-Serie widmet sich der Fussarbeit.
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«Die Welt liegt uns zu Fiissen, denn wir stehn
drauf», sangen die «Fantastischen Vier» schon
vor iiber zwanzig Jahren - und Sie haben auch
heute noch recht. Die Fiisse bilden die Verbin-
dung des menschlichen Korpers zum Boden,
sie sind das Fundament, auf dem alles ruht.
Sie bewegen den Korper vorwarts, bekommen
aber auch alles ab.

Natiirliche Pronation

Gesunde Fiisse sind ein enorm belastbares
und dynamisches Funktionssystem, welches
dreidimensional wirkt und Spriinge, Abrollbe-
wegungen, Verdrehungen und Verwringungen
ermoglicht. Jogging ist physikalisch betrach-
tet eine Aneinanderreihung von Spriingen, bei
denen pro Schritt das 2- bis 3-fache Korperge-
wicht auf den Bewegungsapparat wirkt.

Ein gesunder Fuss dreht nach der Landung
leicht nach innen ab, er «proniert», wie es in
der Fachsprache heisst. Dieses Abdrehen
(Pronation) wirkt fiir den Fuss und die Auf-
prallbewegung wie ein natiirlicher Stossdamp-
fer und ist ideal. Weil eine gesunde Fusswol-
bung elastisch ist - solange die beteiligten
Muskeln nicht ermiidet sind - kann sie unter
Belastung einsinken und sich danach wieder
aufrichten.

Normalfiisse immer seltener

Die kontinuierliche Entwicklung moderner Ge-
sellschaften hin zu flachen Boden hat unseren
Fiissen leider keinen Gefallen erwiesen. Wo
frilher am menschlichen Fuss ein Fettpolster

im Fersenbereich als Schutz- und Dampfungs-
element vorhanden war, ist heute nur noch
ein kiimmerlicher Rest geblieben. Die Funk-
tion unserer Fiisse und mit ihnen die Fuss-
muskulatur sind bei den meisten Menschen
zuriickgebildet.

Daher besitzen heute viele Menschen leider
keinen Normalfuss mehr, sondern Variationen
wie Knick- oder Spreizfiisse, Senk- oder Hohl-
fiisse. Beim Senkfuss knickt der schwache
Fuss (zu) stark nach innen ein (Uberpronati-
on), was zu einer fehlenden Stabilitat fiihrt.
Beim Hohlfuss knickt der relativ starre Fuss
nur minimal ein und rollt daher zu stark iiber
die Aussenkante ab (Supination).

Laufstil als Spiegelbild

Diese Entwicklung hat auch den Laufstil be-
einflusst: Durch komfortabel gedampfte Lauf-
schuhe lernen wir friih, passiv auf der Ferse zu
landen und uns in den Schritt hineinfallen zu
lassen. Ohne Schuhe ware das nicht moglich.
Wenn wir barfuss laufen und auf der Ferse lan-
den, wiirden die Schldge beim Aufprall ungefil-
tert bis ins Kleinhirn dringen.

Deshalb wechseln wir beim Barfusslaufen au-
tomatisch die Lauftechnik. Mit anderen Wor-
ten: Wir landen nicht mehr auf der Ferse, son-
dern auf dem mittleren oder gar vorderen Teil
des Fusses. So nutzen wir zum Abfedern des
Schlages die korpereigenen Dampfungs- und
Stabilisierungsmechanismen von Muskulatur,
Sehnen und Bandern.

Je schneller, desto Vorfuss

Wer den Laufstil von Weltklasselaufern beob-
achtet, wird erkennen, dass praktisch die ge-
samte Weltelite auf dem Vorfuss oder zumin-
dest auf der Fussmitte landet und nicht auf der
Ferse. Die Landung auf dem Fussballen macht
schnell und es gilt: Je schneller ein Mensch
rennt, desto weiter nach vorne verlagert sich
der Fussaufsatz.

Mit zunehmender Distanz und geringerem
Tempo vermischt sich das Aufsetzverhalten
des Fusses. Beim langen Distanzen wie einem
Marathonlauf kommt daher oft auch bei ambi-
tionierten Laufern das Fersenlaufen zum Zug,
da ein idealer Kompromiss zwischen Konsti-
tution, Kraftaufwand und Kraftverschleiss an-
gestrebt wird.

Variabler Fussaufsatz sinnvoll

Sowohl Mittel- und Vorfusslaufen wie auch
Fersenlaufen haben Vor- und Nachteile. Wer
seit Jahren auf der Ferse landet und beschwer-
defrei unterwegs ist, kann dies auch weiterhin
bedenkenlos tun. Dennoch ist langfristig fiir
alle Lauferinnen und Laufer ein variabler Fuss-
aufsatz bzw. Laufstil sinnvoll.

Mittel- und vor allem Vorfusslaufen sind vor
allem fiir die Unterschenkelmuskulatur und fiir
die Achillessehne anspruchsvoll. Um diese bei
hohen Trainings- und Wettkampfumfangen zu
entlasten, ist es auch fiir ambitionierte Lau-
fer zu empfehlen, temporér iiber die Ferse zu
laufen.
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Und ebenso gilt: Im coupierten Geldnde ist
man automatisch gezwungen, seinen Laufstil
der Steigung und dem Gefdlle anzupassen. Im
weichen Sand oder bergauf beispielsweise ist
ein Fersenlaufen dann gar nicht mehr moglich.

Noch ein Wort zur Schrittldnge: Die ideale
Schrittlange hangt von der natiirlichen Hal-
tung und dem Trainingszustand des Laufers
ab. Kurze und schnelle Schritte sind in der Re-
gel okonomischer und meist auch schneller
als lange Schritte, sie verringern den Anstren-
gungsgrad und die Belastung auf den Bewe-
gungsapparat. Einsteiger machen meist zu
grosse Schritte.
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Eine Umstellung erfordert Geduld und Ubung

Sie mochten den (ENESIRZEINE =Y

S0 gehts!

Eine Laufstilumstellung vom Fersen- zum Mittelfusslaufen
bendtigt mehrere Monate, denn der Korper muss sich lang-
sam an die neue Belastung gewohnen. Der Schliissel zum
Erfolg sind eine starke Fuss- und Unterschenkelmuskulatur.

Bei zu rascher Umstellung droht eine Uberlastung der
Wadenmuskulatur, verbunden mit einer Entziindung der
Achillessehne. Probleme konnen auch dann auftauchen,
wenn der angestrebte Laufstil der eigenen Konstitution oder
den objektiven Erfordernissen widerspricht. Vorfusslaufen
bei starken Spreizfiissen beispielsweise ist nicht sinnvoll -
denn der Vorfuss wird dabei Schritt fiir Schritt noch zusatz-
lich in die Breite gespreizt.

Zu empfehlen ist das regelmassige Laufen im coupierten
Geldnde mit stets angepasster Lauftechnik. Der Trick dabei
ist, die Muskelgruppen unterschiedlich zu beanspruchen,
um die Ermidung der einzelnen Muskeln besser verteilen
zu konnen.

Folgende Ubungen, die man wdchentlich ins Training
einbauen kann, erleichtern die Umstellung:

« Aktive Armarbeit: Arbeiten Sie an lhrer Arm-
arbeit: Konzentrieren Sie sich immer wieder
auf Ihre Armarbeit. Achten Sie auf ein kurzes

> Steigerungslauf: Beschleunigen Sie lhr
Tempo iiber 80-100 Meter von langsam
uber mittel bis sehr schnell.

> Berglaufe: Beim Bergauflaufen erfolgt
die Landung und der Abstoss des Fusses
durch die Neigung automatisch tber den
Vorfuss und die Wadenmuskulatur muss

Muskeltraining mit Barfusslaufen, Seilspringen und Fussgymnastik
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Starke Fiisse braucht der Mensch

Barfusslaufen

Der Fuss wird belastbarer, wenn er beansprucht wird, am besten
barfuss. Barfussgehen oder -laufen auf Rasen, im Sand, durch ein
Bachbett oder auf einem Singletrail kréftigt die Fiisse auf natiirli-
che Weise. Ein ideales Fusskrafttraining ist auch ein barfuss durch-
gefiihrtes einfaches Lauf-ABC (vgl. FIT for LIFE 8/2022).
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Seilspringen

Fiinf Minuten Seilspringen pro
Tag stellt ein perfektes Vor-
fuss-/Mittelfusslauf-Training dar,
denn beim Seilspringen landet
man automatisch auf dem Vor-
fuss. Seilspringen kann bestens
mit einem Rumpfstabilisations-
programm kombiniert werden.
20-30 Sekunden Seilspringen
zwischen den Ubungen fordert
das laufspezifische Zusammen-
spiel der Muskulatur sowie eine
stabile Beinachse.

Fussgymnastik

Mit diesen fiinf Ubungen machen Sie Ihre Fiisse stérker und widerstands-
fahiger. Es gilt: Je kraftiger die Muskulatur, desto besser kann sie die Ge-
lenke stabilisieren sowie Bander und Sehnen entlasten.

@ Schaukel

Barfuss gerade hinstellen, die
Fiisse parallel und etwa

Pendel und bewegen Sie dieses schnell vor
und vor allem zurick.

« Kiirzere Schrittlange: Fersen Sie bewusst
etwa starker an als normal und reduzieren
Sie die Schrittlange «vor» dem Kérper: Mit
einem verstarkten Anfersen konnen Sie das
Vorpendeln des Unterschenkels reduzieren,
wodurch die Schritte kiirzer werden.

« Koordination: Fiihren Sie nach - oder auch

mal zwischen - lhren Dauerldufen Koordina-

tionslaufe durch. Hier einige Beispiele:

Jeder Fussaufsatz hat Vor- und Nachteile

SO WIRKEN DIE EINZELNEN LAUFSTILE

« Fersenlauf: Wer {iber den Fersen l4uft, verteilt die
Belastung auf den ganzen Fuss. Diese (6konomische)
Technik wird von Laufern gepflegt, die vornehmlich ge-
miitlich laufen und/oder lange Strecken bevorzugen.
Der Nachteil: Die Belastung wird weniger mit den
aktiven Strukturen wie Sehnen, Bander und Muskeln
aufgefangen und die Gefahr eines Misstritts ist durch
die Passivitat beim Fussaufsatz etwas grosser.

> Kadenzlauf: Versuchen Sie tiber 100-120
Meter mit hoher Kadenz und mittlerem
Tempo zu laufen.

> Grosse/Kleine Schritte: Fiihren Sie iiber
eine Gesamtdistanz von 120 Metern jeweils
abwechslungsweise 30 Meter kurze und

30 Meter lange Schritte aus, ohne das
Tempo zu verandern.

> Tempowechsel: Laufen Sie jeweils 30 Me-
ter mit mittlerer, mit hoher, mit langsamer
und mit sehr hoher Geschwindigkeit.

« Mittelfusslauf: Der Mittelfusslaufer
fiihrt ein stéarkeres Anfersen durch
und setzt den Fuss naher unter dem
Korperschwerpunkt etwa in der Mitte

auf. Das ist energiesparender und ef-

fizienter und erlaubt, die kdrpereige-
nen Dampfungsmechanismen ideal
einzusetzen.

arbeiten.

Mit diesen Ubungen und etwas Geduld wird
sich Ihre Laufbewegung langfristig wesent-
lich dynamischer anfiihlen und der Ort der
Landung verandert sich. Sie konnen Ihre Tech-
nik auch ab und zu von einem Experten oder
Laufkollegen filmen und beobachten lassen,
mit der heutigen Smartphone-Generation ist
das kein Problem mehr.
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« Vorfusslauf: Der Vorfusslaufstil ist fiir

kurze Strecken pradestiniert, weil er
mehr Kraftentfaltung ermoglicht. Der
Nachteil ist die starke Belastung der
aktiven Strukturen, der Vorteil

die Vermeidung der Uberpronation,
mehr Tempo und eine grossere
Dynamik.
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GPinguin

Die Fiisse bilden auf den Boden gestellt zu
den Zehen hin etwa einen 60°-Winkel und die
Fersen beriihren sich. Nun stellt man sich
auf die Zehen und hebt die Fersen an. Aus
dieser Position heraus hebt man
abwechselnd den linken und rechten Fuss
vom Boden ab und balanciert auf den
Zehenspitzen des anderen Fusses.

(3) Gegenstande greifen

Der eine Fuss ist am Boden, mit dem
anderen versucht man einzelne
Gegenstande zu greifen, beispielsweise
eine Socke oder einen Stift. Oder man
stellt sich vor ein Tuch, greift mit den
Zehen den Rand und versucht, das Tuch
mit den Zehen in Richtung der Fiisse zu
ziehen.

O X- und 0-Bein-Stellung

Auf einem Bein stehend entweder eine
leichte O-Bein- oder X-Bein-Position
einnehmen und leichte Kniebeugen
ausfiihren. Achtung: Nur bei gesunden

Knien ohne Beschwerden zu empfehlen.

hiiftbreit. Nun schaukelt man
hin und her iber den ganzen
Fuss, ohne das Gleichgewicht
zu verlieren. Zuerst moglichst
weit nach vorne und auf die
Zehenspitzen, und dann ganz
weit nach hinten auf die Fersen.

O Zehenstand

Aus dem Stand beidbeinig
in den maximalen Zehen-
stand aufrichten und die
Fiisse danach
langsam wieder
absenken.
10-15x
wiederholen.
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