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Laufen schadet
den Gelenken nicht

»Das kann ja nicht gesund sein, wenn
jemand Kilometer fiir Kilometer auf
hartem Asphalt rumrennt.« So oder so
ahnlich ziehen die Kollegen immer wie-
der gegen den Laufer ins Feld. Die
Kritiker des Laufsports denken bei der
Sorge um die Gelenkbelastung gerne
sehr mechanistisch. Schlie3lich kennen
sie das Problem Verschleif3 ja von den
teuren Wartungsarbeiten an ihrem
Auto: Je mehr man damit fahrt, desto
ofter muss es in die Werkstatt. Soll hei-
Ben, ausgiebige Benutzung fiihrt zu
Abnutzung, und die hat ihren Preis:
Werkstattrechnung beim Auto und Ge-
lenkschmerzen beim Laufer.

Vielleicht sind die Uberlegungen lhrer
Kollegen doch gar nicht so ganz und
gar abwegig, denn tatsachlich haben
30 Prozent der Laufer einmal im Jahr
orthopadische Probleme! Viel zu viele
sind das. Und gerade sehr motivierte
Laufanfanger, die von ihrem Internisten
das Laufen empfohlen bekamen, um
sich vor Fettleibigkeit und Herzinfarkt
zu schiitzen, missen sehr aufpassen,
dass sie nicht plotzlich mit Knieproble-
men zum Stammgast beim Orthopaden
werden. Dort im Wartezimmer sitzen
sie dann neben hochnervosen Laufern,
die ihren Trainingsplan nicht einhalten
konnen, weil schmerzhafte Schienbein-
kantenprobleme, SpreizfuBbeschwer-

den und Achillessehnenentziindungen
sie vom geliebten Dauerlauf abhalten.

Man kann also schon verstehen, wenn
das breite Publikum der Apothekenma-
gazinleser meint, Laufen schadige die
Gelenke. Aber ich kann Sie beruhigen:
Dem ist nicht so! Kaputte Gelenke im
Sinne eines wirklichen Gelenkschadens
(Arthrose) haben Laufer in den seltens-
ten Féllen. Sie haben hin und wieder
akute oder chronische Uberlastungsre-
aktionen an den Sehnen, die leider
auch einmal mit Schmerzen verbunden
sind, aber die Gelenke selbst sind meist
wesentlich besser intakt als bei dem-
jenigen, der sie schont wie einen Auto-
stoldampfer, dem er die unwegsame
Strafle vorenthalt. Der Gelenkknorpel
ist namlich kein mechanischer Stof3-
dampfer, sondern ein lebendiger. Er
ist aber nicht durchblutet, sondern er-
nahrt sich wie ein Schwamm von der
Gelenkfliissigkeit. Um sich mit den
wichtigen Nahrstoffen vollsaugen zu
kénnen, muss er regelméafliig rhyth-
misch be- und entlastet werden. Zum
Beispiel durch Laufen. Das tut dem
Knorpel und dem Gelenk gut. Orthopa-
dische Studien bei Langstreckenldufern
wiesen daher auch keine erhdhte Ar-
throsewahrscheinlichkeit durch das
Lauftraining nach, wohingegen iiberge-
wichtige Schreibtischtater, die lieber
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den Fahrstuhl als die Treppe nehmen,
meist mit mehr Gelenkbeschwerden
rechnen miissen.

Dass Laufer sich manchmal die Sehnen
Uiberlasten, ist also eine ganz andere
Sache und verursacht in der Regel
keine Spatschaden. Leider sind viele

Laufen ist gut fiir die Gelenke,

denn durch die rhythmische

Be- und Entlastung konnen sich
Knorpel und Gelenke mit wichtigen

Nahrstoffen »vollsaugenc.

—l

Laufer recht unbelehrbar, was die
Ursachen dieser Probleme angeht, die
sie leider immer bei den Laufschuhen
suchen. Dort suchen sie aber ganz
vergeblich, weil meist Lauftechnik und
Trainingsinhalte die Wurzeln des Ubels
sind. Aber dariiber erzdhle ich lhnen in
den kommenden Kapiteln mehr.
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Die Landung erzeugt keine
gefahrlichen Stofskrafte

»Wenn Sie aus dem Laufschritt heraus
slanden¢, dann wirkt das Zwei-, mit-
unter sogar Dreifache des Korperge-
wichts auf lhren Fufl und lhre (brigen
Gelenke ein.« Viele Laufer, die so infor-
miert werden, geraten deshalb in Panik
und geben gerne schon mal 150 € fiir
ein Paar Laufschuhe aus, die das
Schlimmste moglichst verhindern
sollen. Denn: Dampfung, Dampfung,
Dampfung empfiehlt die Schuhindus-
trie und mit ihr zusammen der Sport-
einzelhandel seit nunmehr fast 30
Jahren immer wieder.

Dass diese Empfehlung zu einigen Pro-
blemen fiihrt, lernen wir spater im Ka-
pitel Gber die grofiten Marchen zum
Thema Laufschuh. Aber auch schon in
diesem Kapitel liber die Lauftechnik ist
die Feststellung interessant, wie unbe-
rechtigt die Stoflbelastungsphobie des
Laufers eigentlich ist. Denn was die
meisten Lauf- und Fitnessmagazine ge-
nauso wie fast alle Schuhverkaufer ver-
schweigen, ist Folgendes: Die Krafte,
die beim Aufprall des Laufers entste-
hen, sind geringer als die Krafte, die
beim Abdruck des Laufers innerhalb
desselben Schrittzyklus entwickelt wer-
den. Wenn Sie sich vom Boden wieder
abstofien, wirkt noch mehr als das
Zwei- bis Dreifache des Korpergewichts
auf lhre Gelenke ein.

Hoppla, plotzlich steht das Lauferwelt-
bild auf dem Kopf. Und interessanter-
weise ist diese Tatsache noch nicht
einmal umstritten. Jeder Kraftverlauf,
der mit einer Druckmessplatte aufge-
zeichnet wurde, zeigt eindeutig, dass
die Abdruckkrafte am grofiten sind.
Miissen Sie also doch Angst vorm Lau-
fen haben? Fragen Sie sich, ob lhre Ge-
lenke diese Krafte aushalten? Ja, das
tun sie. Die Abdruckkréfte sind deshalb
vollig unproblematisch, weil das Mus-
kel- und Skelettsystem in dem Moment,
wo Sie sich abdriicken, gut vorgespannt
und dadurch gesichert ist.

Wenn Sie sich etwas Gutes tun wollen,
dann sollten Sie vielmehr darauf ach-
ten, dass lhr Muskelsystem auch im
Moment der Landephase gut vorge-
spannt ist. Nur so ist es in der Lage, das
Skelettsystem von Fufl und Beinachse
stabil zu halten. Laufer, die barfuf3 auf
natiirlichen Bodenbeldgen laufen, ma-
chen dies librigens automatisch, indem
sie den FuB flach aufsetzen und damit
fiir eine gute vorgespannte FuBmusku-
latur sorgen. So laufen sie sicher und
federleicht!

Wie die optimale Lauftechnik genau
funktioniert, erfahren Sie in Fact 24.



Grof3e Laufer sind nicht

schneller als kleine

»Klar kann der gut laufen, schau doch
mal, was der fiir lange Beine hat!« Auch
Sie werden diesen Satz schon oft
genug gehort haben. Und es scheint ja
auch nur eine logische Erklarung zu
sein: lange Beine, langer Schritt, hohes
Tempo. Und im Fernsehen sehen alle
Laufer ja auch ziemlich diinn und lang
aus. Bevor Sie nun aufgrund lhrer Kor-
pergrofie von 1,72 Metern lhren néchs-
ten Marathon absagen und lhre Lauf-
schuhe aufgrund nicht vorhandener
Grundvoraussetzungen fiir den erfolg-
reichen Laufsport bei eBay verkaufen,
miissen wir lhren Eindruck allerdings
einer Priifung unterziehen.

Der Sprinter, den Sie im Fernsehen
sehen, ist namlich tatsachlich meist
tiberdurchschnittlich groR. Fiir die 100-
bis 400-Meter-Strecken ist maximaler
Effekt gefragt. Da hilft die Schrittldange
tatsachlich, ein groes Tempo zu er-
reichen. Bei den Langstreckenldufern
triigt Ihr Eindruck von der Mattscheibe.
Zwar sind die Damen und Herren alle
gertenschlank und wirken daher grof3,

sie sind es aber keineswegs. Die Welt-
rekordhalter auf langen Strecken sind
meist kleiner als 1,70 Meter. Und wenn
alle so klein sind, dann fallt das eben
nicht auf.

Ganz offenbar hat also der Langstre-
ckenlaufer einen Vorteil, wenn er klein
und leicht ist. Die diinnen, leichten
Beine kdnnen bei den fiir den Lang-
streckenlauf giinstigen Hebelverhalt-
nissen 6konomischer bewegt werden.
Welche Korpergréle Sie auch immer
aufweisen, denken Sie daran, dass Re-
geln stets durch Ausnahmen bestétigt
werden. lhrer Karriere als Freizeitlaufer
steht also nichts im Wege.

Nur bei kurzen Sprints haben grofie
Laufer einen Vorteil, kleinere Laufer
bewegen sich bei Langstreckenlaufen
o6konomischer.

49




50 Lauftechnik

Laufen ist kein schnelleres Gehen

»Gehen kann ich. Schnell gehen kann ich
auch, und wenn ich noch schneller wer-
den will, dann fange ich irgendwann an
zu laufen. Das ist dann doch schnelleres
Gehen.« So argumentieren viele Laufer,
wenn sie sich auf das Thema »Lauftech-
nik« einlassen. Wie immer sind sie mit
ihren Ideen und Ansichten nicht allein.
Vor einigen Jahren kam ein Heilpraktiker
zu diesem Thema in einem der gréfiten
Laufmagazine Deutschlands zu Wort. Der
war nach eigenem Bekennen zwar nie
Laufsportler, was ihn aber nicht davon ab-
hielt, dem Laufer einmal zu erklaren, wie
das Ganze aus seiner Sicht funktioniert:
»Laufen Sie so wie Sie gehen, nur schnel-
ler.« Dadurch wollte er, wer hatte das ge-
dacht, Laufer von ihren Beschwerden
heilen. Ein fraglicher Versuch, wie Sie
gleich sehen werden.

Nur einmal angenommen, Laufen ware
tatsachlich wie Gehen, wie sollten denn
dann die armen Schiedsrichter bei den
olympischen Spielen in der Disziplin
»Gehen« liber die korrekte Technik urtei-
len? Hier geht es ja genau darum, dass es
eine scharfe Grenze zwischen Lauf- und
Gehbewegung gibt. Beim Gehen hat we-
nigstens ein FuB immer Bodenkontakt.
Manchmal sind es auch beide Fif3e.
Némlich am Anfang und Ende eines
Schrittes, wenn beide Fii3e kurzzeitig den
Boden beriihren. Geht man schneller,

kommt irgendwann der Punkt, an dem-
man ins Laufen {ibergeht. Das ist definiti-
onsgemaf dann der Fall, wenn immer nur
ein Ful am Boden ist und der andere in
der Luft. Typischerweise gibt es eine Flug-
phase zwischen zwei Bodenkontakten.

Der Geher kann also seine Schrittge-
schwindigkeit so weit erhdhen, wie er es
schafft, stets einen Fufd am Boden zu las-
sen. Das ist dann schnelles Gehen und
sieht ziemlich unschon aus, wie Sie bei
den letzten olympischen Spielen wahr-
scheinlich erkennen konnten. Was Sie
moglicherweise auflerdem bemerkt
haben, sind die zahlreichen Disqualifika-
tionen: Denn bei schneller Fortbewegung
will der Geher den Schritt keineswegs ex-
zessiv verlangern, um stets einen Fufl am
Boden zu lassen. Nein, unwillkiirlich
mochte der Geher sich abstofien und eine
Flugphase einbauen. Das macht die Be-
wegung schneller und einfacher. Die
Kunst des Gehers ist es, sich dem zu wi-
dersetzen und die Fiifle irgendwie am
Boden zu lassen. Und natiirlich wird er
damit auch nicht so schnell wie ein Lau-
fer, weil eben die Flugphase fehlt.

Ein Stiick weit fliegen, sich abdriicken,
die Fif3e vom Boden wegnehmen - das
ist Laufen. Und das sieht dann im bes-
ten Falle auch leichtfliflig aus. Anders
als das Gehen, was spatestens bei



hohem Tempo immer wirkt, als wére je-
mand mit angezogener Handbremse
unterwegs.

So viel zur Erérterung der Theorie. Sol-
len demnach nicht diejenigen, die mei-
nen, Laufen sei schnelles Gehen,
einfach so weitermachen und immer
probieren, mit grofien Schritten die
FiBe am Boden zu halten? Das kénnen
diejenigen natirlich tun, es wird sie
wahrscheinlich auch nicht umbringen,
doch fiihrt das zu Problemen, die sie
sich ersparen kdnnten. Sie werden sich
zum Beispiel permanent selbst brem-
sen, weil ihr FuB weit vor dem Korper-
schwerpunkt landet. Ihnen fehlt ferner
die LeichtfiiSigkeit - nicht umsonst las-
sen Lauftrainer ihre Schiitzlinge ja eine
lange Flugphase trainieren. Auflerdem
werden sie groe Belastungen ihrer
Knochen erfahren, weil sie wie beim
Gehen stets mit dem ausgestreckten
Bein auf der Ferse landen. Das rumst
ganz schon. Ein guter Laufer federt den
Schritt nach der Flugphase hingegen
auf dem flachen Fuf ab.

Sie sehen schon, sowohl theoretisch
wie auch praktisch sollten wir Gehen
und Laufen unterscheiden. Es ist wirk-
lich zu IThrem Besten! Die Bilder auf den
nachsten Seiten zeigen den Unter-
schied zwischen beidem ganz genau.

ersionlichen Tipps

1. Richten Sie sich auf und machen
Sie sich grofs.

2. Fiihren Sie die Ellenbogen mit
einem Winkel von 90° oder weniger,
das steigert lhre Schrittfrequenz
und lasst Sie fliissiger laufen.

3. Setzen Sie das »Vokuhila-Prinzip«
(vorne kurz, hinten lang) um. lhre
Schritte sollten also vor dem Korper-
schwerpunkt kurz sein und hinter
dem Korperschwerpunkt lang.

4. Setzen Sie den Fuf3 flach auf, das
optimiert die StoBdampfung und
verhindert Fehlbewegungen.

5. Heben Sie den Fuf} nach Verlassen
des Bodens an (»Anfersenc), das
verkiirzt vorn den Schritt und ver-
hindert Ausweichbewegungen.

6. Heben Sie die Knie nur bei hohem
Tempo extra an, um den Unter-
schenkel vor- und wieder zuriickzu-
schwingen. Bei niedrigem Tempo
macht dies keinen Sinn, weil die
Flugphase nicht lang genug ware.

»
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