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Die Technik des

[ Marcel Meier, Magelingen

chwunglaufes

Schulter- und Armarbeit

Auch hier gibt es keine alleinseligmachende Form.
Wenn wir uns an etwas halten wollen, dann an das
bekannte Hebelgesetz:

«Je kiirzer der Hebel, desto schneller,
je langer der Hebel, desto langsamer die Bewegung.»

Da beispielsweise der Sprint eine &dusserst schnelle
Schrittfolge verlangt, ist der Sprinter gezwungen, kurz-
heblig zu arbeiten. Er muss also die Arme gut gewin-
kelt genau in Laufrichtung schwingen, ohne dabei die
Schultern stark mitzudrehen (keine Verwringung).
Kurzstreckler, die mit «langen» Armen schwingen und
sie erst noch quer zur Laufrichtung einsetzen, so dass
die Schulterachse bei jedem Schritt betont mitschwingt,
verlangsamen die Bewegung durch diesen Schulter-
gurteleinsatz ganz wesentlich, denn Rumpf und Schul-
tergiirtel sind grosse Hebel, die nicht sehr schnell
bewegt werden koénnen.

Da die kurzen Mittelstrecken heute beinahe im Sprint-
tempo gelaufen werden, gilt das Gesagte — wenn auch
nicht mit derselben Strenge — auch fiir diese Distanzen.
Mit der Linge der Strecke wird auch automatisch die
Schrittfolge verlangsamt, so dass die Forderung, die
Schultern moglichst ruhig zu halten und die Arme
kurzwinklig zu fiihren, gelockert werden kann. Die
Arme werden beim Mittel- und Langstreckenlauf —
im Gegensatz zum Sprintlauf — nicht mehr in Lauf-
richtung, sondern eher gegen die Korpermitte ge-
schwungen (Hiifte — Kinnspitze). Die Schulterachse
dreht leicht mit, Betonung auf leicht. Es gibt immer
noch Leiter und Trainer, die von ihren Schiilern ver-
langen, sie miissen den Oberkorper bewusst ausdrehen.

Dazu nur eines:

Alles, was Ubertrieben wird, ist auch in der Leicht-
athletik abzulehnen! Je mehr wir die Schultern aktiv
mitdrehen, desto mehr bremsen wir den Rhythmus der
Bewegung. Und da heute auch auf den langen Strecken
mit sehr lebhafter Schrittfolge gelaufen wird, miissen
wir die Korperhaltung diesem Umstand anpassen.

Schwerpunktlage

Friher wurde gelehrt, der Korper solle beim Lauf senk-
recht zum Boden stehen. Ein typisches Beispiel dieser
Schule war der unvergessliche Finne Paavo Nurmi.

Sein Laufstil war durch die aufrechte Kbrperhalfung,
durch die starke Verwringung sowie durch seine Armar-
beit (Ellbogen vom Korper abgespreizt) gekennzeichnet.

Das Typische der modernen Lauftechnik liegt in der
leichten Vorlage, der schnelleren Schrittfelge und der
ruhigen Schulter-Oberkorper-Arbeit.

Der Wissenschafter Dr. med. M. P6schl schreibt zu die-
sem Thema:

«Um nicht unnétig Kraft mit einer allzu grossen Ver-
tikalverlagerung des Schwerpunktes zu vergeuden,
legen wir den Schwerpunkt kurz vor den Korper, so,
dass die Stossrichtung des Abdruckbeines ihn in der
Laufrichtung trifft und die Schrittkurve relativ flach
wird. Aus dem gleichen Grunde greift das Schwung-
bein nicht allzuweit nach vorne aus, sondern setzt kurz
vor dem Korper auf. Bilder, die fiir die aufrechte
Korperhaltung sprechen, sind meistens der Endphase
der Wettkdmpfe entnommen, in der schon die Ermi-
dungserscheinungen des Laufers im Stil zutage treten.
Mit zunehmender Ermiidung wird nédmlich der Schritt
kiirzer, die Haltung nihert sich der beim Gehen. Bei
der Beurteilung solcher Bilder trifft man hiufig auch
auf den Irrtum, dass die Ursache des aufrechten Lau-
fens im Stadium der Erschépfung in erster Linie durch
ein Versagen der Oberschenkelheber zustande komme.
Meistens liegt aber eine allgemeine Erschopfung tber
den Kreislauf vor, die sich am stérksten stilistisch in
einem Versagen derjenigen Muskelgruppe &dussert, die
beim Lauf die Hauptarbeit zu leisten hat, ndmlich den
Streckern im Kniegelenk (also in der Hauptsache dem
Quadriceps). Diese werden némlich in einer einzigen
Schrittphase neben ihrer statischen Aufgabe doppelt
beansprucht: beim Aufsetzen des Fusses haben sie
erheblich Anteil am Abfangen des beschleunigten Kor-
pergewichtes im Kniegelenk, und beim Abdruck des
Beines leisten sie wiederum die Hauptarbeit bei der
Vorwirtsbewegung des Korpers durch die Streckung
im Kniegelenk. Bilder von L&ufern, die im schnellsten
Abschnitt der Rennstrecke angefertigt wurden, zeigten
immer eine Korpervorlage. Das Ausmass bzw. das
Optimum dieser Vorlage des Schwerpunktes ist von
individuellen Faktoren (Ko6rperproportionen) und natiir-
lich auch vom Krafteinsatz der Beine abhingig.»
Welch kriftesparende Hilfe die leichte Vorlage ist,
kann jeder an sich mit folgendem Experiment auspro-
bieren. Du ldufst hinter einem Kameraden in ungeféahr
5 m Abstand, in einem gleichmé&ssigen Langstrecken-



tempo, wobei du den Oberkorper zuerst ganz aufrecht
hiltst (Korperachse senkrecht). Auf der Geraden legst
du nun den Korper leicht vor und hebst das Knie etwas
mehr an. Wenige Schritte nach Verlagerung der Korper-
achse wirst du auf deinen Kameraden auflaufen...
Wenn du leicht in Vorlage laufst, fallt das Korperge-
wicht in der Richtung des Laufes. Deine Aufgabe be-
steht nun darin, den vorfallenden Korper durch die
Beinarbeit erstens zu unterstiitzen und zweitens durch
fortgesetzte Stosse (Streckung des Hiift-, Knie- und
Fussgelenkes) nach vorne zu schieben. Durch die Vor-
lage und den daraus resultierenden Gewichtszug nach
vorne ist der Krafteinsatz viel 6konomischer.

Aufsetzen der Fiisse

Der bekannte Fachmann Toni Nett (Stuttgart) schreibt
dariiber («Leichtathletik», Murten, Nr. 20, vom 30. April
1952): «Je linger die Rennstrecke wird, desto mehr
muss im einzelnen Schritt an Kraftausgabe gespart
werden. Daher verschiebt sich die Landefliche mit
Verlangsamung des Tempos (Verldngerung der Renn-
strecke) zunehmend der Ferse zu. Diese Verschiebung
fiihrt der L&ufer nicht bewusst aus, sondern wird von
ihm ganz instinktiv durchgefiihrt.»

Dr. med. Péschl kommt zum selben Schluss. Er schreibt:
«Filmaufnahmen beweisen, dass je schneller der Lauf
ist, desto weiter vorne wird auf der Fussohle aufge-
setzt. Der Sprinter setzt mit dem Ballen, der Mittel-
streckler auf dem Ballen mit Aussensohle des Mittel-
fusses auf, der Langstreckler kommt schon auf der
Ferse, hat aber noch Druckpunkt am Vorderfuss. Ich
kenne zurzeit keinen einzigen L&Aufer von Klasse, der
nicht mit dem Vorderfuss aufsetzt, mit Ausnahme der
Marathonldufer, deren Stil sich schon dem Gehen
néhert.»

Beim Mittel- und Langstreckenlauf soll das Schwung-
bein auf keinen Fall beim vordersten Punkt des Vor-
schwunges auf die Ferse niedergesetzt werden, denn
wenn die Landung zu weit vor dem Korper geschieht,
senkt sich der Korperschwerpunkt zu stark, und die
Folge davon ist ein «Staucher», d. h. das vordere bei-
nahe gestreckte Bein stemmt sich gegen den Korper, so
dass er mit Muskelkraft tiber das stemmende Bein hin-
lbergehebelt werden muss, was sehr undkonomisch ist.
Richtig ist, wenn das Schwungbein knapp vor der
Senkrechten des Korperschwerpunktes aufsetzt. Da-
durch wird der Fluss der Bewegung im Laufen nicht

gehemmt, und das scheint mir beim Laufen doch das
Wesentlichste zu sein. Nicht vergebens hat ein Kunst-
maler (Gen Niederer) als Symbol des Laufes eine hori-
zontal verlaufende Spirale gemalt. Er brachte damit die
runde, harmonische Bewegung in seiner Impression
treffend zum Ausdruck.

Die Laufstudie zeigt den finnischen Exweltrekordmann
im 10 000-m-Lauf und Europameister V. Heino. Die Bil-
der stammen aus dem ETS-Film «Osloer Wettkdmpfe.»

Bild 1: Heino befindet sich hier in der sogenannten
Stutz- und Zugphase. Das Korpergewicht wurde im
Kniegelenk gut abgefedert. Der Korper weist eine leichte
Vorlage auf; die Arme fiihrt er ziemlich rechtwinklig.
Der Unterschenkel des Schwungbeines pendelt locker
gegen das Geséss.

Bild 2: Hier f&llt vor allem das vorschwingende linke
Bein auf (Knie voraus!), das die Streckung des Stoss-
beines erheblich verstirkt. Beachtenswert ist die sau-
bere Streckung von Hiift-, Knie- und ganz besonders
vom Fussgelenk. Der Oberkdrper ist ziemlich ruhig, er
macht lediglich die Armbewegung etwas mit.

Bild 3: Der kriaftige Schub hat den Koérper in Lauf-
richtung gut getroffen, der Liufer befindet sich in der
sogenannten «Schwebephase». Die rechte Korperseite
ist nun fliichtig gespannt.

Bild 4: Jede Spannung ruft einer Entspannung. Durch
den Zug in der Hiifte pendelt der im Knie lockere Un-
terschenkel des Stossbeines hinten hoch. Das Schwung-
bein fillt nach unten, hat aber noch nicht Boden ge-
fasst. Auch Heino setzt den Fuss auf der ganzen Sohle
lotrecht unter dem Knie auf.

Bild 5: Nach der Landung kommt bereits wieder die
Stutz- und Zugphase mit dem Uebergang zur nichsten
Streckung. Auch bei diesem Bild kommt die Vorlage
sehr schon zum Ausdruck.

Bild 6: Dieses Bild zeigt vor allem Heinos saubere
Beinarbeit; Knieschwung rechts und saubere Streckung
links.

Diese Aufnahmen beweisen eindriicklich, dass die gu-
ten Techniker unter den Langstrecklern zu einer wenn
auch nur fliichtigen Streckung des Stossbeines kommen.
Diese Bilder wurden zirka in der flinftletzten Runde
des spannenden 5 000-m-Laufes gemacht, den der Eng-
ldnder Wooderson in 14:08,6 vor Slijkhuis (Holland)
gewann.
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