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Der Fuss im Sport (2)

Vielseilig laufen
-— das ist lebens

Vorfuss-, Mittelfuss- und Fersenlauf heissen die bekannten Laufstile.
Welche Krafte treten bei den einzelnen Varianten auf,und welche Vor- und Nachteile bergen sie?
«mobile» begibt sich auf die Suche nach dem idealen Laufstil.

Ralph Hunziker

der der Fuss den Boden beriihrt —ist abhéngig

vom Lauftempo. Die Kontaktzeit kann eine
Zehntelssekunde (Sprint), aber auch bis zu drei
Zehntelssekunden (Jogging) betragen.Je kiirzer die
Laufstrecke und je hoher die Geschwindigkeit, de-
sto grosser ist der Anteil der Vorfuss- und Mittel-
fusslauferinnen und -laufer. Vor allem bei langsa-
meren Geschwindigkeiten sind alle drei Laufstile
anzutreffen. Die dabei auftretenden Krafte werden
jenach Stil auf unterschiedliche Weise absorbiert.

D ie Bodenkontaktzeit—also die Dauer,wahrend

Dreimal das Kérpergewicht

Beim Gehen sind der Fuss und der Unterschenkel
einer ausseren Belastung ausgesetzt, die etwas
mehr als dem Korpergewicht des Menschen ent-
spricht. Diese Krafte konnen beim Laufen auf ebe-

Das bereitet Schmerzen

Knicksenkfuss / Plattfuss
Ursachen: Inneres Fusslangsge-
wolbe abgeflacht; Uberpronati-
on; schlaffe Bander; ungeni-
gende Muskulatur.

Folgen: Inadaquate Gewichts-
verteilung; verstarkte Belastun-
gen auf den Unterschenkel, das
Knie und das Huftgelenk.
Massnahmen: Kraftigung der
Fussmuskulatur; harte Sohle
aufder Schuhinnenseite.
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ner Unterlage bereits das Dreifache des eigenen
Koérpergewichtes betragen und vergrdssern sich
markantbeimbergab Laufenund beiSpriingen.Die
Krafte, welche innerhalb des Gelenkes wirken, be-
tragen bereits beim Gehen ein Mehrfaches des Kor-
pergewichts! Vergegenwartigen wir uns diese Be-
lastungen, so ist verstandlich, warum schon gerin-
ge Fehlstellungen des Fusses Beschwerden und
Verletzungen hervorrufen kénnen.

Torsion —eine Fusseigenschaft

Unter Torsion ist die Verwringung des Fusses um
seine Langsachse zu verstehen. Sie findet beim Vor-
fuss- und Fersenlauf — nicht aber beim Mittelfuss-
lauf - statt und tritt in der Landephase auf. Beim
Auftreffen des Fusses sinkt der Vorfuss schneller zu
Boden als die Ferse, was zu einer Verwringung des
Vorfusses bezliglich des Riickfusses fithrt. Im Ab-
stoss findet die Torsion in umgekehrter Richtung

Hohlfuss

Ursachen: Steifes Fussgewolbe;
verklrzte Wadenmuskulatur.
Folgen: Kaum Dampfung des
Gewolbes; Entziindungen der
Achillessehne und des Bindege-
webes an der Fusssohle.
Massnahmen: Dehnen der
Wadenmuskulatur und Mobili-
sierung des Bindegewebes;
harte Unterlagen vermeiden.

Chronische Fersenreizung
Ursachen: Ungentigende Pols-
terung des Fettgewebes unter
der Ferse infolge wiederholter
Landungen nach Spriingen.
Folgen: Ortliche Druckempfind-
lichkeit; Entzlindung des Fer-
senbeines und des zwischenge-
lagerten Schleimbeutels.
Massnahmen: Richtige Lauf-
und Landetechnik; gentigend
dampfende Schuhe.

Ermiidungsbruch

Ursachen: Folge von dauerhaf-
ten, rhythmisch wiederholten
Belastungen;z. T.ungeniigen-
des Schuhwerk oder ungeni-
gende Muskulatur.

Folgen: Schmerzen im betroffe-
nen Knochen.

Massnahmen: Gewichtsentlas-
tung und Ruhepause.

Quelle: L. Peterson / P. Renstrom:
Verletzungen im Sport. Deutscher
Arzte-Verlag K6In.1998.
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Krafte im Vergleich

Typische Kraftkurven in vertikaler Richtung beim Laufen:

statt. Weitere Merkmale sind die Pronation und Su-

Fersenlauf

Gemeinsamkeiten: Der Fuss setzt in der

pination im unteren Sprunggelenk. Ein pronierter 4 - Landephase supiniert (auf der Aussenseite)
Fussistdabeieinwarts,ein supinierterauswarts ge- auf—entweder tber die Ferse, die Kleinzehe
dreht. & oder verteilt liber die ganze Aussenkante.
%- Die Namensgebung der Stile entstammt
Ein Fuss—drei Phasen 2 | also dem Auftreffen des Fusses auf dem
Der Bewegungsablauf des Fusses wahrend des Lau- i‘j _ Boden.
fens wird in eine Lande-, Stiitz- und Abstossphase g F . Unterschiede: Beim Vorfuss- und Mittel-
eingeteilt. Die grossten Unterschiede zwischen den e T 0 Sy fusslauf verlduft die Kraftverteilung kon-
drei Laufstilen bestehen bei der Landung (siehe Zeit tinuierlich. In der Landephase des Fersen-
Kasten). In der Stutzphase tendiert das Fussgelenk laufes zeigt sich aber eine erste Kraftspitze,
zu einer Pronation. Muskuldre Bereitschaft der Landephase die umso héher ausfallt, je schlechter die
Muskelgruppe auf der Schienbeininnenseite (Supi- Standphase Ferse und das Material darunter dampft.Der
natoren), langsamer Fersenlauf und harte Schuh- Abstossphase Grund liegt in der fehlenden muskularen
einlagen auf der Innenseite schiitzen vor einer Aktivitat. Beim Laufen tber die Ferse wird
Uberpronation und deren Folgen. Schlechte anato- Vorfusslauf die erste Belastung passiv ertragen, Vorfuss-
mische Voraussetzungen, schneller Vorfusslauf, A laufer hingegen kontrollieren mit ihrer Wa-
weitausladende Sohlen auf der Schuhaussenseite 1 denmuskulatur das Abrollen des Riickfusses
(schlechtere Hebelverhaltnisse) und fehlende Tor- £ und «dampfen» so zusatzlich den Aufprall
sionsmoglichkeit der Schuhe férdern dagegen die %c', der Ferse ab.
Pronation. Der Abstoss vom Boden erfolgt meist in § ) Vor- und Nachteile: Die muskulare Akti-
einer leicht supinierten Fussstellung und ist bei al- P vitat vergrossert beim Vorfusslauf die (ex-
len Laufstilen dhnlich. Eine Ubersupination in der 3 zentrische) Beanspruchung der Wadenmus-
Abstossphase kann mit einer Verstarkung der Soh- 3 5 kulatur und der Achillessehne, was zu deren
le und des Schuhschaftes auf der Aussenseite ver- Zeit Entziindungen fithren kann. Daflir kann
hindert werden. : mehr Kraft erzeugt werden, was mit ein
Grund ist, dass in den Sprintdisziplinen die-
Idealer Laufstil ser Laufstil dominierend ist. Die grossere
Wie tiberall sind auch beim Laufen die Vielseitig- Mittelfusslauf Kraftspitze beim Fersenlauf hingegen er-
keit und die Variation das Lebenswerte. Jeder Lauf- hoht die Belastungen auf die passiven Ge-
stil beansprucht den Bewegungsapparat auf eine i webestrukturen (Fersenbein, Sprung-, Knie-
ihm eigene Art. Immer dieselbe, monotone Bela- &£ gelenk).Beiempfindlichen Flissenscheint es
stung deformiert das Gewebe und fithrt zu Uberla- g - sinnvoll, auf den Mittelfusslauf umzustel-
stungssyndromen. Ein variantenreicher Laufstil § len. Dieser «Kompromiss» schwacht beide
kann davor schiitzen. m 3 Extreme ab.
c
5
2 . ey » Quelle: A. Stacoff / D. Attinger Benz: Laufen —Theo-
Zeit retische und praktische Aspekte. bfu, Laboratorium
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f.Biomechanik ETH Ziirich, Redaktion Laufer (Hg.).
Grafische Betriebe Aarau.1996.
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