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Biomechanik

Sie meinen, RiickfuRlaufen sei der

natiirlichste Bewegungsablauf?

SchlieRlich werde er von den mei-
sten Freizeitldufern praktiziert! Nun, die-
se Dominanz des Fersenlaufstils als Be-
weis fiir seine Richtigkeit anzufiihren ist
jedoch problematisch. Oder glauben Sie,
dass ein Korperfettanteil von 30 %, wie
ihn bald die meisten Amerikaner aufwei-
sen, richtig und gesund ist, nur weil er
eben so haufig ist?

Zugegeben, der Vergleich mag etwas
hinken, aber die Beispiele haben eines
gemeinsam: Beide Dinge, der Fersenlauf-
stil und das Ubergewicht, sind Produkte
unserer zivilisierten Lebensweise. So wie
unser moderner, bewegungsarmer Le-
bensstil fiir das Ubergewicht verantwort-
lich zu machen ist, begibt sich der moder-
ne Laufer, der den Zivilisationserkrankun-
gen trotzen mochte, mit seinem High-
tech-Laufschuh direkt in die ndchste
Fortschrittsfalle. Er beginnt auf hochmo-
dernen dicken EVA-Zwischensohlen mit
zusdtzlichen Dampfungssystemen sein
Lauftraining. Was viele von Ihnen be-
griiRen mdgen, fiihrt jedoch zu einem
Laufverhalten, das ganz und gar nicht
natiirlich ist.

Der Laufer kann es sich dank der zu-
satzlichen StoRdampfung iber das

Schuhwerk erlauben, mit der Ferse zuerst
auf dem Boden aufzuprallen, wohingegen
ein BarfuRlaufer (also jemand, der zwei-

nicht, 15 Minuten barfuRR auf dem Rasen.
Sie werden sehen, was mit Ihrer Lauftech-
nik geschieht. Ihr Korper weil’ sich von
ganzallein vor St6Ren zu schiitzen.

Die Wadenkraft, die hierfiir notwendig
ist, muss sicherlich in vielen Fdllen erst
wieder aufgebaut werden und so verldsst
man sich eben auf die kiinstliche Damp-
fung — mit fatalen Folgen! Mit dem passi-
ven ,Abrollverhalten” (wie soll eine Kons-
truktion mit zwei konkaven Gewdlben an
der Unterseite eigentlich ,rollen“?) geht
namlich nicht nur die weniger vorge-
spannte Wadenmuskulatur einher: Auch
die iibrige Unterschenkelmuskulatur hat
zum Zeitpunkt des Bodenkontaktes keine
ausreichende Spannung. Dies kann man
eindrucksvoll an der hiufigen Uberprona-
tionsproblematik von Laufern erkennen.
Folglich wird mit allerlei Stiitzsystemen
gegen die Uberbeweglichkeit im unteren
Sprunggelenk vorgegangen, wahrend der
VorfuRlaufer diese muskuldr einddammt
und den sich ergebenden sanften Brems-
weg schonend zur weiteren Dampfung
einsetzt. Mit Verlaub: Es ist fiir einen phy-
siologischen Laufstil sicherlich nicht sinn-
voll, mit aller Gewaltin die Uberpronation
hineinzufallen und diese Bewegung
schlagartig mit einer Stiitze zu beenden.
So demonstriert es aber haufig der Fer-
senlaufer.

Wahrend die soeben vorgestellten
Punkte fiir die Gesundheit des Lufers von

Vorfull
oder
Ruckful3?

Punkt ist fiir ihn unmdglich. Dies ist der
Grund fiir die Vormachtsstellung der Vor-
fuBlaufer unter Spitzenathleten, auch auf
der Langstrecke.

Wie Sie sehen, muss man kein Huftier
sein um natiirlich, gesundheitsvertraglich
und vielleicht sogar schneller zu laufen.
Wie ein kurzer BarfuRlauftest zeigt, ist
das VorfuRlaufen jederzeit wieder zu er-
lernen —schlieRlich ist es der natiirlichste
Laufstil, den jeder ohne Schuhwerk von
alleine wieder aufgreift. Dass ein solcher

felsfrei den natiirlichsten Bewegungsab-
lauf Uiberhaupt nutzt) niemals diesen er-
schiitterungsreichen Weg wahlen wiirde.
Unbewusst sucht er eine sanfte Verzoge-
rung der Bewegung und bedient sich da-
bei der vorgespannten Wadenmuskulatur,
indem er mit dem Vor- bzw. MittelfuRbe-
reich zuerst den Boden beriihrt. Das Fer-
senbein trifft den Boden — wenn {iber-
haupt - zuletzt. ,Nichts fiir ungeiibte Lau-
fer, aullerdem ist diese Technik nur fiir
Sprinter bei hochstem Tempo geeignet” —
so oder so dhnlich lautet das gemeine Vor-
urteil. Ich will nicht lange darauf einge-
hen. Uberpriifen Sie es einfach selber: Ge-
hen sie auf Ihren ortlichen FuRballplatz
und laufen Sie, egal ob trainiert oder

groRter Wichtigkeit sind, ist die bessere
Okonomie des VorfuBlaufstils bei hdhe-
rem Tempo sicherlich eher fiir den leis-
tungsorientierten Wettkampfer interes-
sant. Diese Effektivitdt ergibt sich vor-
nehmlich durch die Zugbewegung der
ischiocruralen Muskulatur, die direkt nach
dem Aufsetzen des Ful3es wirksam werden
kann. Anders ist das beim Fersenldufer: Er
setzt die Ferse entgegen der fiir den Ab-
druck notwendigen Bewegungsrichtung
des Beines in die Laufbewegung und
bremst sich so selber aus.

Der aktive Abdruck kann erst erfolgen,
nachdem der Korperschwerpunkt {ber
oder vor dem Standbein liegt. Eine konti-
nuierliche Zugbewegung ohne toten
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Wechsel nichtvon heute auf morgen erfol-
gen kann und dass hierfiir das entspre-
chende Schuhwerk notwendig ist, ver-
steht sich von selbst. Nur durch einen ab-
rupten Wechsel und falsches Material
namlich kommt es zu den haufig geschil-
derten, vermeintlich ,typischen” Verlet-
zungen des VorfuBldufers. Richtig ange-
wandt ist diese Lauftechnik in der Lage,
zahlreichen typischen Lauferbeschwer-
denvorzubeugen.  Matthias Marquardt
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Ist der sogenannte Vorfu3lauf der eigentlich
natlrliche Laufstil? Ist das Laufen Uber die
Ferse nur ein Ausdruck unserer zivilisations-
geschadigten Korper? Immer wieder taucht
sie auf, die (Auf-)Forderung zum Vorful3lauf.
Zu den Verfechtern gehéren dabei durchaus
prominente Namen wie der ehemalige 5000-
m-Europarekordler Thomas Wessinghage,
der heute als Facharzt fur Orthopéadie prakti-
ziert. Keine Probleme mit der Uberpronation,
eine naturliche Dampfung beim Bodenkon-
takt und eine bessere Okonomie beim Laufen
werden dafir ins Felde geftihrt. Sollen nun al-
le Fersenlaufer auf Vorfu3lauf ,,umschulen“?
Zwei ganz unterschiedliche Positionen zu die-
sem Thema finden Sie auf diesen Seiten.

Ja, ich gestehe: Ich bin Fersenldu-

fer. Ich setze den FulR beim Laufen

mit der Ferse zuerst auf. Sie wollen
wissen warum ich so laufe? Ganz ein-
fach: Weilich nicht langere Zeit auf dem
VorfuR laufen kann. Immer wenn ich es
probiere, komme ich mir vor wie eine
Gazelle, hiipfe durch die Gegend und
werde schneller und schneller, bis ich
mein Wettkampftempo erreicht habe.
Und dann ist es einfach vorbei mit dem
Laufen im gesundheitsférderlichen —

Die natiirliche Abrollbewegung des
FuBes gleicht einem Rad. Alles ist auf
eine effektive und kraftsparende Vor-
wartsbewegung  ausgerichtet. Vor-
fuRlaufen dagegen ist sozusagen wie
Riickwdrtslaufen. Der Ballen setzt zu-
erst auf, dann beriihrt die FuRsohle den
Boden und abschlieRend verldsst der
Ful® den Boden wieder {iber den Ballen -
vollig absurd. Dabei werden die vier
Muskelgruppen des Unterschenkels
nicht entsprechend ihrer natiirlichen
Funktion beansprucht.

Beim Bewegungsablauf des fersen-
betonten Aufsetzens wird der FuR in ei-
ner leicht supinierten und in den Ban-
dern entspannten Position vor den Kor-
perschwerpunkt geschwungen und kurz
vor dem Bodenkontakt iiber die vordere
Muskelgruppe des Schienbeins angeho-
ben. AnschlieRend beriihrt die AuRen-
seite der Ferse den Boden und der Fuly
wird iber einen kurzen und kréftigen
Hebel zwischen dem Aufsatzpunkt und
dem oberen Sprunggelenk, unter Ver-
richtung minimaler muskuldrer Arbeit
zum Boden gebracht.

Bei der StoRddampfung helfen 19 mm
allerbestes Fettpolster unterhalb des
Fersenbeins und die kdrpereigene Pro-
nationsbewegung im unteren Sprung-
gelenk. Zusdtzlich unterstiitzt der mo-
derne Laufschuh mit ausgekliigelten
Dampfungssystemen sowie mit in der

per; die Hiiftstreckung das Nach-hin-
ten-Fiihren des Oberschenkels). Uber
diese Beugemechanismen wird die Wir-
belsdule in der Bewegung entlastet.
Zweifelsohne hat der VorfuB- und Mit-
telfuBldufer in dieser ,aktiven” Damp-
fungskette noch das obere Sprungge-
lenk zu bieten, welches durch eine ex-
zentrische Dorsalextension zusatzlich
die StoRe abfedert. Jedoch fordert die-
se extra Dampfung auch einen sehr ho-
hen muskuldren Tribut, der zuallerletzt
die Achillessehne verstarkt belastet.

Die Frage des Laufstils ist also eine
ganz personliche. Die lduferische Vor-
geschichte und eventuelle Verletzun-
gen sollten dabei genau so beriicksich-
tigt werden, wie die korperliche Konsti-
tution. Dem {ibergewichtigen Lauf-
anfanger wird es sehr schwer fallen —
sogar fast unmaglich sein, den FuBauf-
satz iiber den Vorfull zu realisieren;
wahrend der leichtgewichtige Mittel-
streckler sich keinen RiickfuBlauf vor-
stellen konnte. Einem fersenlaufenden,
therapieresistenten Kniepatienten mit
rezidivierenden Problemen sollte man
eine Umstellung auf den VorfuRRlauf na-
he legen, wahrend der vorfuRlaufende
SpreizfiiRler mit einem Morton-Syn-
drom sicherlich mit dem Fersenlaufstil
besser bedient ist.

Also, warum sollte ich bei Beschwer-
defreiheit meinen Laufstil andern? Der

sprich aeroben — Bereich. AuRerdem
schaffen es meine Wadenmuskeln und
Spreizfull gar nicht, mein zartes Kor-
pergewicht von 82 kg (immerhin bei
189 cm KorpergroRe) elegant auf dem
Ballen tanzeln zu lassen.

Es gehort also schon eine Menge
Disziplin und Muskelkraft dazu, ldngere
Strecken iiber den VorfuR durch die Ge-
gend zu laufen. Soll heiRen: VorfuR ldu-
fer werden nicht geboren, sondern miis-
sen durch eine harte Schule gehen.
Aber warum sollten sich die 95 % aller
Lauferinnen und Laufer — ausgenom-
men natiirlich Sprinter und Mittel-
streckler —, die wie ich Uiber die Ferse
laufen, das antun?

Ferse abgerundeten Absatzecken den
Aufprall, um die Gelenkbelastung ge-
ring zu halten.

Gute Laufschuhe kdnnen sogar den
Zeitraum vom ersten Bodenkontakt bis
zum Pronationsmaximum im unteren
Sprunggelenk durch die Sohlenkons-
truktion verldngern und so die teilweise
schadliche ,Initialpronation” wirkungs-
voll bekdmpfen.

Fiir Dampfung von Seiten des FuBes
ist also reichlich gesorgt. Die zweite,
aktive Dampfung beginnt unmittelbar
nach dem Fersenaufsatz durch die Beu-
gung des Beines im Knie und in der Hiif-
te (die Hiiftbeugung ist das Heranzie-
hen des Oberschenkels an den Oberkor-

Menschistin der Natur etwas einzigarti-
ges und der FuB in der Statik, seinem
Aufbau und den Gewdlben nahezu geni-
al. Nicht ohne Grund hat er sich in der
Evolutionsgeschichte vom Greifwerk-
zeug zu dem entwickelt, was er heute
ist. Hatten wir keine Ferse, wiirde unser
Full aussehen wie der Huf eines Tieres
und wir konnten nicht malim Gleichge-
wicht auf zwei Beinen stehen, ge-
schweige denn normal gehen und eben
— (iber die Ferse laufen. Bjérn Gustafsson
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