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Wenn ein Sportfach-

geschaft ein Lauf-

band aufweisen

kann, hinter dem ei-

ne Videokamera po-

sitioniert ist, dann
atmen wir auf und wahnen uns in
Sicherheit. Wir schliefen auf einen
Experten mit entsprechender Bera-
tung. Aber Laufbandanalyse ist nicht
gleich Laufbandanalyse! Thre Aus-
sagekraft hiangt sowohl von der fach-
lichen Kompetenz des Analysten als
auch von der verwendeten Hard-
und Software ab, die akribisch ein-
gerichtet sein sollte. RUNNING-Au-
tor Andreas Schur besuchte Fach-
hindler und Triathlon-A-Trainer
Wolfgang Zilian von Z-Sport in Sig-
maringen und fiihrte dort die Cur-
rex-Bewegungsanalyse durch ... und
war erstaunt von den Ergebnissen.

Hosen runter

In Abwandlung einer alten Arzte-
) heit nte man sagen: Wer
meint, laufe konnen,

noch nie richtig unters

der Reihe nach. Hose runter, Schuhe
und Socken aus. Mit dem Motion-
Quest-Gerat werden zuerst die FufSe

te, Zustand des Lings- und Querge-

wolbes e . Einige kleine Tests
zeigen Fehlstellungen der Fuf3- und

D Ein FuB-Scan ist der erste Schritt
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Beinachsen aul, sie offenbaren Mus-
kelverkiirzungen und Beweglichkeits-

hierher lagen alle mess
baren Parameter im griinen Bereich.
Ab geht's auf das Laufband.

Big trainer
is watching

digitale und mi
rte Hochgeschwindig-
, die millimetergenau
eigen noch so kleine
hwiéchen und

der Ideallinie auf.

hulte Auge erkennt die
{ Zilian, Triathlon-Trainer
getbte Routine:
den Skalen-Tafeln vor blauem
Hintergrund (dieses genau definierte
und aus der Bluescreen-Technik be-

ichungen von

kannte Blau fithrt zu gestochen schar-
fen Konturen in der Bildauflosung),

er Beinachse auf
Wade und Achillessehne und der ge-
punkteten Linie in der Mitte des Lauf-

cht sofort die beiden Fehler
ausfindig gemacht, die von Freunden
des Autors mit den Worten ,du hum-
pelst irgend etwas laienhaft un-
differenziert beschrieben werden.

Ein Volltreffer

,Dein linker Arm ist beim Zuriick-
fithren weit nach aufSen gestellt, liegt
nicht so schon an wie de
Eher wie ein Hahnchen, das
cht®, schickt Wolfgang noch
inem Augenzwinkern hint
ng. Das
unktete
Linie nach innen tber. Dabei kommt
es vor allem bei deinem rechten Fuf$
zu einer AufSenrotation. Jetzt weifdt
du auch, warum du ab und zu
merzen im Musculus tibialis an-
terior hast“, klart mich die Trainer-
Koryp auf, und macht sogleich
einen Versuch mit mir, bei dem ich
das Knie leicht einwirts und den Fuf§
auswar Volltreffer: Der Zug
auf den aufle
ist deutlich spurbar.
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D Hochwertige Hard- und Software ermdglicht dem Fachmann die prazise Analyse

Korrigieren lernen

Nun konnte man zu diesem Zeitpunkt
das Geschaft mit der Erkenntnis, nicht
richtig laufen zu konnen, deprimiert
verlassen. Doch hier fingt der Motivator
erst an. Denn was niitzen einem die
schonsten Fehler, wenn man diese nicht
korrigieren lernt? Schnell wird klar: Das
Nach-aufSen-Schwingen des Arms wird
aufhoren, sobald ich die Mobilitat im
Schultergelenk wiedergewonnen habe.
Armbkreisen (ui, das tut weh, wenn es
weit nach hinten geht, da habe ich wohl
die letzten Jahre geschlampert) sowie
Stretching fiir den Schulter- und Brust-

bereich werden kunftig ihren festen
Platz im Trainingsprogramm haben und
die Beweglichkeit wieder steigern. Das
Overcrossing: Hier wird eine Schwiche
der Adduktoren und Abduktoren, also
jener Muskeln, die fur die seitliche Sta-
bilitat verantwortlich sind, ausfindig ge-
macht. Seitstutze sind ein probates Mit-
tel, um diese — bei vielen Laufern — ver-
nachlassigte Muskulatur aufzutrainieren.
Doch damit nicht genug, Wolfgang zeigt
mir weitere Ubungen auf der weichen
Airex-Matte, auf der die Fufle standig
neu ausbalanciert werden miissen und
somit die Stabilitat der Beuger-Strecker-
Kette getibt wird.

Winter wie Sommer

,Im Winter mache ich ja Kraftigungs-
ubungen®, verkiinde ich stolz. ,Dann
lass mal schauen®, kontert Wolfgang
und schaut mit einem leichten Grinsen
unter die Airex-Matte. ,Stimmt, Du
hast Recht, da steht: Nur im Winter
verwendbar.“ Ertappt, 3:0 fur ihn!
Kantersieg! Die Kontinuitat der Ubun-
gen macht es aus. 20 Prozent des Ge-
samtumfangs werden als Athletiktrai-
ning von der Deutschen Triathlon Uni-
on empfohlen, wegen der einseitigeren
Belastung sollte es beim reinen Laufer
eher noch mehr sein! Fur 55— Euro
ist die ,kleine“ Bewegungsanalyse zu
haben, die bei mir durchgefiuhrt wurde,
und bereits einige Potenziale aufdeckte.
Die zweite Stufe schligt mit 79,— Euro
zu Buche. Hier werden auf dem Lauf-
band ferner Knie- und Beinachse mit
einbezogen (Kamera auch von vorn).
Das Premium-Paket (zusitzlich mit
Riickendiagnose) gibt es fir 109,—
Euro. Eine Inspektion, die man sich
alle zwei Jahre gonnen sollte. Denn
wenn erst einmal Spur und Sturz ver-
stellt sind, nutzen sich die Reifen
schneller ab und die Kraft kann nicht
optimal auf die Rader tubertragen wer-
den. Laufen Sie stilsicher und gesund!

» Balance-Ubungen trainieren zumeist vernach-
lassigte Muskelgruppen und -koordination
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