2  Lauf-Technik

Wie sieht die richtige Lauf-Technik aus? Selbst erfahrene
Laufer missen haufiger bei der Frage passen. So viel ist
klar: Die Lauf-Technik sollte moglichst 6konomisch sein.
Wer mit den FiiRen richtig auftritt und abrollt, reduziert
den eigenen Kraftaufwand und senkt das Risiko von
Uberlastungsbeschwerden und Verletzungen. Doch was ist
also dran an der richtigen Lauftechnik?

Grundmerkmale der Lauf-Technik

Bei der Lauftechnik achten wir auf korrekte Koérper- und
Kopfhaltung, Armbewegung, Schrittlange, Aufsetzen des
FuRes und Atmung.

Korperhaltung
Die Korperhaltung ist aufrecht und gerade, der Oberkorper
leicht nach vorne geneigt.

Durch eine aufrechte stabile Kérperhaltung wird ein
Hineinfallen in den Schritt vermieden. Dadurch ist die
Belastung fur die Wirbelsdule geringer. Der Oberkdrper
wird nur leicht nach vorne gekippt.

Kopfhaltung

Der Kopf ist gerade, der Blick nach vorne gerichtet. Die
richtige Kopfhaltung beeinflusst die Haltung des
Oberkdrpers positiv.

Armbewegung

Die Arme werden locker und zligig parallel zum Kérper und
diagonal zur Beinarbeit mitgeschwungen. Die Arme sind im
Ellbogen etwa 90 Grad angewinkelt.

Wenn sich die Arme kaum bewegen, miissen die Schultern
mehr rotieren, was zu Balance-Fehlern und einer
Verwringung der Wirbelsdule fihren kann! Der
Hauptimpuls des Armschwungs kommt aus den
Schultergelenken. Die Hande sind locker gedffnet.

Anheben der Knie
Durch einen angemessenen Kniehub wird ein aktives
Laufen geférdert und ein passives Hineinfallen in den
Schritt vermieden.

Schrittlange

Die Schrittlange sollte angepasst und moglichst Kraft
sparend sein. Eine zu groRRe Schrittlange kostet zu viel Kraft
und belastet das Knie. Zudem sollte das Knie des
aufsetzenden Beines immer leicht gebeugt sein, um somit
zu starke Ganzkorpererschitterungen zu vermeiden.

Aufsetzen des Fulles

Ein geradliniger FuBaufsatz verhindert Ausweich-
bewegungen bzw. Verdrehungen der Bein- und Hiiftachse
und verringert so das Verletzungsrisiko. Die FuRspitze zeigt
beim FuRaufsatz immer nach vorne.

Die meisten Lauferinnen und Laufer sind Fersenldufer.
Nachdem der FuB aufsetzt, wird Gber die Ferse abgerollt.
Wettkampforientierte und schnellere Laufer laufen Uber
den Mittel- und VorfulR oder nur tiber den VorfuR.
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Abrollen des FuBles

Der FuR wird auf der Fersenmitte aufgesetzt und lber die
AuRenkante nach vorne hin abgerollt (natirlicher
FuRabdruck). AbgestoRen wird mit dem ganzen VorderfuR.
Das richtige Aufsetzen und Abrollen des FuRes reduziert
den Kraftaufwand und das Verletzungsrisiko.

Atmung

Die Atmung passt sich dem Schrittrhythmus an. Es gibt
keine Atemregel. Man atmet intuitiv ein und aus. Der Ein-
und Ausatmenrhythmus ist individuell. Wichtig ist es,
bewusst und vollstdandig auszuatmen.

Eine zu flache Atmung verhindert den vollstandigen
Luftaustausch und fihrt zur schnellen Ermiidung.

Jeder hat seinen eigenen Laufstil

Laufen ist keine technisch anspruchsvolle Disziplin.
Beobachtet man Laufer, so sind sehr unterschiedliche
Bewegungsbilder erkennbar. Jeder individuelle Laufstil
weicht von der biomechanisch optimalen Lauftechnik
mehr oder weniger weit ab.

Optimaler FuBaufsatz

Es gibt drei verschiedene Varianten des FuBaufsatzes beim
Laufen: den VorfuRaufsatz, den MittelfuRaufsatz und den
Fersenaufsatz. |hr Einsatz ist abhangig von der Laufge-
schwindigkeit. Beim VorfuRaufsatz findet die Landung auf
dem Ballen statt. Beim MittelfuBaufsatz landet man auf
dem ganzen FuB und rollt danach tber den VorfuR ab.
Beim Fersenaufsatz setzt der Full mit der Ferse auf und
rollt anschlieRend nach vorne liber den Vorful? ab.

Grundsatzlich gilt: Je schneller das Tempo, umso weiter
wird der FuR vorne aufgesetzt: Sprint = Vorful3,
Mittelstrecke = VorfuBR/ MittelfuB, Langstrecke =
MittelfulR/Ferse

L\

NORD

Dieses Grundprinzip kann durch folgende Einfllisse gestort
fehlende Kraft, falsch
fehlende
fehlende Einstellung oder Aufmerksamkeit.

werden: einstudierte

Bewegungsablaufe, Bewegungsvorstellung,

Im Breitensport muss stets beachtet werden, welche Ziele
der Sportler fir sich selbst hat und inwiefern der
individuell (falsche) Stil gesundheitliche Auswirkungen hat.

Optimieren kann man seine Lauftechnik durch ein
sogenanntes  Lauf-ABC. Hierbei werden einzelne
Bewegungsablaufe trainiert (z. B. FuBRgelenksldufe,
Kniehebeldufe) und dann in die Laufbewegung tbertragen
(siehe Arbeitshilfe Lauf-ABC).

Info:

Bewegungsmerkmale zum Laufen:

e zyklischer Bewegungsablauf

e gegengleiche Arm-/ Beinflihrung

o aufrechte Kérperhaltung

e Einbeinstltzphase, dynamischer Abdruck,
Flugphase, kurzzeitiger Bodenkontakt
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