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Laufstile gibt es wie Sand am Meer – und 
dies nicht nur im Hobbysport. Auch wenn 
man bei einem Leichtathletikmeeting oder 
Marathon die Laufstile der Allerbesten beob-
achtet, unterscheiden sich diese beträchtlich, 
und dies auch dann, wenn die Protagonisten 
gleich schnell unterwegs sind. Scheinbar füh-
ren verschiedene Laufstile zum Ziel. 

Jeder Laufstil hat seine Vor- und Nachteile, 
den einzig Richtigen für alle und jede Distanz 
gibt es nicht – wie bei den Schuhen. Und 
doch gilt: Seinen persönlichen Laufstil kann 
man optimieren, indem man ihn regelmässig 
«laufend» beobachtet bei unterschiedlichen 
Geschwindigkeiten oder Geländeformen und 
sich immer wieder einzelnen Details widmet. 
Wie setzt der Fuss auf dem Boden auf? Was 
machen die Beine, Füsse, was die Arme, wo-
hin führt der Blick – und wie sind Kopf und 
Schultern positioniert? 

Kopf hoch – Schultern locker
Die ideale Körperhaltung beim Laufen beginnt 
beim Kopf. Normalerweise sind zwar Men-
schen, die hochnäsig rüberkommen, nicht 
wirklich beliebt, im Laufsport hingegen gilt: 
Wer die Nase hochträgt, macht schon eini-
ges richtig. Die wichtigsten Punkte dabei: Den 
Kopf aufrecht halten, den Blick geradeaus – 
und nicht nach vorne gesenkt mit Blick zum 
Boden. Zumal der Kopf einige Kilo schwer ist 
und die Beanspruchung der Wirbelsäule zu-
nimmt, wenn er nicht stabil mittig auf dem 
Hals und zwischen den Schultern ruht. 

Probieren Sie es aus: Heben Sie den Kopf beim 
Laufen stolz an, ruht er geradlinig und stabil 
auf der Halswirbelsäule und der Brustkorb hebt 
sich an. Die Belastung für die Bandscheiben 
bleibt so möglichst gering und dem Rücken 
tuts gut. 

Eine stolze Kopfhaltung und lockere Schul-
tern gehören zusammen. Wer die Schultern 
hochzieht, senkt automatisch den Kopf nach 
unten, wer sie hingegen lockerlässt, öffnet 
den Brustraum und hebt den Kopf. 

Atemrhythmus variieren
Normalerweise muss man sich beim Laufen 
wenig Gedanken machen zur Atmung, denn 
sie passt sich automatisch an die Anforde-
rungen an. Ausdauersportler sollten sich da-
rauf fokussieren, tief in den Bauch anstatt 
schnell und oberflächlich in die Brust zu 
atmen.

Man kann sich auch auf einen regelmässigen 
Atemrhythmus konzentrieren. Wenn die At-
mung auf die Schrittkadenz und das Tempo – 
oder auch auf ein Musikstück – abgestimmt 
ist, stellt sich leichter ein harmonisches Lauf-
gefühl ein, welches einen in seine Gedanken-
welt versinken lässt. Gleichzeitig kann so  
Seitenstechen vorgebeugt werden.

Die Abstimmung der Atmung auf den Schritt-
rhythmus ist vom Tempo abhängig. Als Pra-
xishilfe im flachen Gelände hat sich folgende 
Regel bewährt:

4 Schritte einatmen, 4 Schritte ausatmen: 
Geeignet für ein Tempo im Sauerstoffüber-
schuss, also ein lockeres Tempo. Wichtig für 
ein langfristiges Training im Grundlagentrai-
ning und idealer Gesundheitsbereich.

3 Schritte einatmen, 3 Schritte ausatmen: 
Entspricht einem mittelstrengen Training, bei 
dem die Schwelle von aerober Belastung zu 
anaerober Belastung ab und zu überschritten 
werden kann. 

2 Schritte einatmen, 2 Schritte ausatmen: 
Passend bei hohem Tempo im deutlich 
anaeroben Bereich. Geeignet für wettkampf-
nahe Trainings und Intervallformen.

Beim lockeren Laufen bekommen viele bei 
einer Atmung durch die Nase genügend Luft. 
Allgemein ist aber eine Atmung durch den 
Mund angezeigt (oder Kombination Mund/
Nase), da so am meisten Sauerstoff eingeat-
met werden kann. Die Luft durchströmt dabei 
zuerst Mund, Rachen und Hals, bevor sie die 
Bronchien und Lungen erreicht. Ihr Weg führt 
sie an einer Vielzahl von wichtigen Organsys-
temen vorbei, welche die Luft filtern, sie er-
wärmen und allfällige Krankheitserreger bän-
digen und abtöten. 

Eine Ausnahme stellt der Laufsport bei  
extrem kalten Temperaturen dar. Da ist eine 
Nasenatmung sinnvoll, weil die Luft so bes-
ser erwärmt werden kann, bevor sie in die 
Lungen strömt.

Atmung aus dem Bauch
Das Einatmen geschieht meist automatisch, 
konzentrieren kann man sich aber auf das be-
wusste und tiefe Atmen aus dem Bauchraum 
hinaus (Zwerchfellatmung) und auf ein regel-
mässiges Ausatmen ohne Pressatmung. Die 
Atmungs- bzw. Belastungsintensität kann ein-
fach über den Sprechtest getestet und auch 
gesteuert werden. Beim Grundlagentraining 
ist ein Sprechen mit einem Laufpartner jeder-
zeit ohne Unterbruch möglich, bei mittleren 
Intensitäten sind nur noch kurze Sätze mit 
Pausen möglich, und bei intensivem Training 
wird das Sprechen verunmöglicht.� f

VON KOPF BIS FUSS
Die fünfteilige FIT for 
LIFE-Serie «Von Kopf bis 
Fuss» widmet sich den ein-
zelnen Körperregionen und 
ihrer Funktion im Laufsport. 
Teil 1 beginnt mit dem Kopf 
und der Atmung.

MARKUS RYFFELS: 
DIE LAUFEXPERTEN
Die Serie «Von Kopf bis 
Fuss» ist eine Zusammen-
arbeit von FIT for LIFE und 
Markus Ryffels. Die Firma 
der Schweizer Lauflegende 
Markus Ryffel und seinem 
Sohn Stephan Ryffel orga-
nisiert seit über 40 Jahren 
Laufkurse und ist Veranstal-
ter grosser Schweizer Lauf- 
events wie Frauenlauf, Grei-
fenseelauf, Survival Run und 
Nachwuchslauf.
www.markusryffels.ch
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Wenn es um eine ökonomische und effiziente Bewegungstechnik geht, wird der 
Laufsport in seiner Komplexität häufig unterschätzt. Obwohl der individuelle Laufstil 
enorm variantenreich ist, gibt es wichtige Punkte, die es zu beachten gilt.  
Teil 1 unserer Lauftechnik-Serie beginnt mit dem Kopf.
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Beim Joggen kann man den Kopf gut abschalten – und dennoch steuert er die Bewegung


