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Fusse
nichtleicht

haben es

Verletzungsprivention // Obesden idealen Schuh gibt? Die Ara der superfedernden Sohlen
neigt sich ihrem Ende zu.Turnschuhe, die am Boden bleiben, sind wiederim Kommen. Und sie
senken erst noch die Verletzungsgefahr, wie neueste Studien aufzeigen ...

Gérald Gremion

» Mehr Freizeit und die vorwiegend sitzende Lebens-
weise haben dazu beigetragen, dass wir Bewegung
Uiberhaupt als ein Bediirfnis wahrnehmen. Sich
regelmassig sportlich zu betatigen bedeutet sowohl
flr die geistige, kérperliche und soziale als auch fiir
die wirtschaftliche Gesundheit etwas zu tun. Die sich
daraus ergebenden Vorteile wurden in zahlreichen
epidemiologischen Studien dokumentiert. Aber auch
diese Medaille hat ihre Kehrseite, namlich die vielen
Sportunfélle und die hohen Kosten, die sie nach sich
ziehen. Bisweilen kommt es sogar zu bleibenden
Schaden, die die Lebensqualitét einschranken kdnnen.
Dazu gehort beispielsweise Arthrose, die auch Folge
einer Ubersteigerten sportlichen Betéatigung sein
kann. Ursachen der Schaden sind unter anderem
das zu rasche Erhohen der gelaufenen Strecken, allzu
intensives Training, ungenligende Gelenkigkeit aber
auch unpassendes Schuhwerk (1, 2). Deshalb haben
verschiedene Schuhhersteller ihr Augenmerk auf
die biomechanischen Aspekte und auf das normale

Bewegungsverhalten des Fusses beim Laufen gerichtet,
um Schuhtypen zu entwickeln, die maximalen Trag-
komfort bieten und moglichst umfassend gegen
Uberlastungsverletzungen schiitzen.

Zu viel Luft versprochen

Seit etwa zwanzig Jahren investiert man beim Schuh-
kauf vor allem in Luft, Gels, EVA (Ethylvinylacetat), ul-
traleichte Materialien, Mikroblaschen, «Alveolen», kurz
in alle moglichen und unméglichen Kunstgriffe, die den
Aufprall des Fusses auf dem Boden abfedern und das
Gefuihl vermitteln, man laufe auf Wolken. Die Techniker
habenihren ganzen Erfindergeist dafiir eingesetzt,dem
Laufer eine allzu starke Erschiitterung beim Aufsetzen
des Fusses zu ersparen (3).

Heute leuchtet das ein, aber man wurde sich erst An-
fang der 1980er-Jahre wirklich bewusst, dass hier ein
Risiko tiberhaupt besteht, und zwar nicht nur fir Kno-
chen und Gelenke, sondern auch fiir andere Erkrankun-
gen. Denn beim Joggen mit einer Geschwindigkeit von
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10 km/hfedert der Fuss bei jedem Schritt eine Last inder
Hohe des fiinffachen Korpergewichts ab. Auf die Dau-
er wird damit die Grenze der Belastbarkeit erreicht, vor
allem beim Laufen auf Bahnen, die so konstruiert sind,
dass sie praktisch alle Energie zurlickgeben, den Fuss al-
so zusatzlich belasten.

Abfederungsstrategie

Gegen dieses verhangnisvolle Zusammenspiel versuch-
ten zahlreiche Forscher, einen idealen Schuh zu entwi-
ckeln und herauszufinden, wie weit dieser den Aufprall
abzufedern vermag. Die Herausforderung bestand na-
tirlich darin abzuschéatzen, welche Krafte der Fuss beim
Aufsetzen gefahrlos bewdltigen kann und anschlies-
send genligend federnde und leichte Materialien zur
Herstellung der Sohlen zu finden, um optimale Bedin-
gungen fiir Tragkomfort und Sicherheit zu erreichen (4).
Viele Fragen blieben dabei allerdings offen, vor allem
was das Verhalten des Fusses im Schuh und die Vertei-
lung der Erschiitterungen im Gelenkinnern betrifft. Ei-
nigwar mansich in einem Punkt: Die Schuhe sollten die
Erschitterungen abfedern,umdas Verletzungsrisiko zu
senken. Aus diesem Grund wiesen alle neuen Schuhe
phanomenale Eigenschaften auf, was in der Werbung
auch ausgeschlachtet wurde (4).

Bloss nicht einschlafern

Alles schien bestens bis zu dem Tag, als die Statistiken
Verletzungsraten beim Laufen auswiesen, die allen un-
bestrittenen technologischen Fortschritten zum Trotz
nicht bloss gar nicht sanken, sondern sogar anstiegen.
Die Zahlder Ermiidungsbriiche,Knochenhaut- und Seh-
nenentziindungen hatte sich nicht verandert,aber neue
Arten von Verletzungen, insbesondere im Hiiftbereich,
waren aufgetaucht.

Die Wissenschaftler beschaftigten sich erneut mit
dem Problem und versuchten, die Ergebnisse der ver-
schiedenen Forschungslaboratorien zu analysieren.Un-
einig war man sich schon bei der Methode zur Bestim-
mung des Absorptionskoeffizienten der Materialien.
Verwendet wurde eine ganze Reihe von Versuchsanord-
nungen,beidenen manein Gewichtaus einerbestimm-
ten Hohe auf das zu priifende Material fallen liess. Mit
diesem Gewicht liess sich tatsachlich eruieren, wie gut
verschiedene Materialien den Aufprall abfedern, aber
einen Fuss mit Muskeln, Sehnen und mechanischen Re-
zeptoren ersetzten diese Versuchsanordnungen nicht.
Dagegen konnten nun die jlingsten in Deutschland
durchgefiihrten Studien aufzeigen, dass die mechani-
schen Rezeptoren beim Aufprall umso weniger stark
reagieren, je mehr abfedernde Elemente ein Schuh auf-
weist, dass sich also so etwas wie eine Muskelldhmung
einstellt (5): Der Muskel reagiert nicht mehr auf den
Aufprall, der Fuss schlaft ein, die physiologische Kniero-
tation wird grésser und zieht auch die Hiiften in Mitlei-
denschaft. Diese reagieren mit einer reflexartigen Ver-
krampfung der Drehmuskeln, was sich in chronischen
Hiftschmerzen beim Laufen dussert. Im selben For-
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schungslabor wurden zwei Gruppen von Laufern vergli-
chen. Die einen trainierten mit federnden Schuhen, die
anderen mit Schuhen,die das Barfusslaufen simulieren.
Nach 15 Wochen Training hatte die Wadenmuskulatur
in der Gruppe ohne federnde Schuhe um fast ein Drittel
zugenommen (6).

Rezeptoren stimulieren

Diese Untersuchung baut auf eine epidemiologische
Studie ausdemJahr198sauf,dieam Grand Prixvon Bern
durchgefiihrt und ein paar Jahre spater publiziert wur-
de. Hier wurden die Gewohnheiten einer Gruppe von
5000 Laufern unter die Lupe genommen. Erstaunt stell-
te man fest, dass sich die Zahl der Verletzungen umge-
kehrt proportional zum Preis verhielt,der fiir die Schuhe
bezahlt worden war, und zwar trotz der Gewichtung

Gezieltes Kriftigen

» Der Fuss ist ein anatomisches Wunderwerk aus 26
Knochen, 107 Bandern und 19 Muskeln. Damit er seine
Feder-, Stiitz- und Fortbewegungsfunktionen erfiillen
kann, muss er gezielt belastet werden. Einige wenige
Minuten pro Tag genligen, um die Propriozeption und
die Muskulatur des Fusses zu verbessern. Wichtig ist,
unabhangig vom Untergrund (instabil, weich, unregel-
massig) immer die drei Auflagepunkte der Fusssohle zu
spuren, um Stabilitat sicherzustellen. Allein schon der
30°-Winkel des Sprunggelenks beansprucht die Bander
und Muskeln in hohem Ausmass. Ein systematisches
Training ist hier besonders empfehlenswert, weil Ath-
letinnen und Athleten im Terrain oft mit Unebenheiten
rechnen miissen.

Die untenstehende Ubung stammt aus der Praxisbei-
lage «mobile» 13 (1/06); mit ihr Idsst sich die Beinmus-
kulatur aktivieren und die Koordination der Muskeln
verbessern.

Pinguin

Aufrechter Stand mit gestreckten Knien, Fersen ber(ih-
ren sich und Fiisse stehen in V-Stellung zueinander. Fer-
sen aneinander pressen und vom Boden abheben. Ab-
wechslungsweise rechter und linker Vorfuss vom Boden
abheben unddabeiden Kontaktderbeiden Ferseninder
Luft nicht verlieren.

Wozu? Training der muskuldren Stabilisation des Fuss-
gelenkes, Aktivierung der gesamten Beinmuskulatur,
verbesserte muskulare Koordination.

Variante: Hande auf den Riicken.

Quelle: Praxisbeilage «<mobile» 13 «Fokus Fuss»
Zu bestellen unter: mobile@baspo.admin.ch, www.mobile-sport.ch
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von Geschlecht und sportlicher Betdtigung (Anzahl Ki-
lometer pro Woche, Anzahl Jahre Laufsport): Laufer, die
flr ihre Schuhe weniger als 60 Franken bezahlt hatten,
verletztensichzweimal wenigeroftals jene,die iber15o
Franken ausgelegt hatten. Die am meisten ausgefeilten
und teuersten Schuhe stellten sich im Hinblick auf die
Haufigkeit von Verletzungen und Schmerzen beim Lau-
fen als die gefahrlichsten heraus (7,8).

Der Forscher und Biomechaniker Steven Robins aus
Montreal konnte im selben Zusammenhang schon in
friheren Studien nachweisen, dass die Haufigkeit von
Sprunggelenkverstauchungen beim Barfusslaufen ent-
schieden geringer ist, als wenn man Schuhe tragt. Die
biomechanische Erklarung dafiir ist,dass beim Barfuss-
gehen die mechanischen Rezeptoren der Fusssohle sti-
muliert werden, was sich schiitzend auf die Propriozep-
tion der verschiedenen Gelenke auswirkt, insbesondere
der Fussgelenke (9).

Zu starkes Federn ist schadlich

Inwiefernkénnenabfedernde SchuhetatsachlichVerlet-
zungen verursachen? Wahrscheinlich ist, dass Barfuss-
laufen den besten Schutz bietet. Die von den Erschiit-
terungen beim Aufsetzen hervorgerufenen Schmerzen
ziehen eine Stimulation der mechanischen Rezeptoren
und damit eine synchrone Muskelkontraktion nachssich,
die die Selbstschutzfahigkeit der Muskeln und Sehnen
ansteigen ldsst. Beim Tragen komfortabler Schuhe da-
gegen kann der Laufer die Lage seines Fusses im Raum
schlechter einschatzen, was das Verstauchungsrisiko
erhoht. Dies scheint jedenfalls die Forschungsarbeit von
Steven Robins und seinen Mitarbeitern nachzuweisen:
Einer Gruppe von Laufern prasentierten sie drei Arten
von Schuhen. Der erste Schuh wurde als stark federnd
beschrieben, der zweite als wenig federnd und als mog-
liche Verletzungsquelle, der dritte wurde als neues Mo-
dell mit unbekannten Eigenschaften ausgewiesen. Ge-
testet wurde die Wucht beim Aufprall dieser Schuhe auf

eine druckempfindliche Flache; dabei stellte man fest,
dass die Reaktion am Boden bei dem als federnd be-
zeichneten Schuh am starksten ausfiel. Mittlere Werte
zeigtensich beiden Schuhen,vondenen man behaupte-
te,manwisse nichts.Die schwachste Reaktionam Boden
wurde bei den Schuhen ausgewiesen, die als geféhrlich
bezeichnet worden waren. In Tat und Wahrheit bestand
kein Unterschied zwischen den drei Schuhpaaren (10).
Aberdie Muskelkontraktionen haben einenRickprallef-
fekt zur Folge, der in biomechanischer Hinsicht die Effi-
zienz und den Energieaufwand beim Laufen verbessert.
Tragt ein Lauferallzu stark federnde Schuhe, biisst er die
schiitzenden Muskelkontraktionen ein; er nimmt einen
schwerfalligen Laufstil an, wie er flir einen Kérper cha-
rakteristisch ist,der in sich zusammenfallt.

Auf freiem Fuss

Barfusslaufen ist eine ausgezeichnete Ubung zur Ver-
besserungvonKraft,Effizienzund propriozeptiver Quali-
tat.Physiotherapeuten sind sich dessenlangst bewusst:
Rehabilitationsmassnahmen nach Sprunggelenk- und
Knieverstauchungen werden im Wesentlichen barfuss
durchgefiihrt, besonders wenn die Propriozeption ver-
bessert werdensoll.Der Fehler der Hersteller bei der Ent-
wicklungvon Schuhwerk liegt alsodarin,die Bedeutung
des Korperverhaltens und der Aktivitaten von Muskeln,
Sehnen und Bandern unterschatzt zu haben; denn wie
die starker medizinisch ausgerichtete Forschung auf-
zeigen konnte, passt der Mensch seine Strategie zum
Aufsetzen des Fusses der Harte des Bodens an. //

> Gérald Gremion ist Spezialarzt fiir Sportmedizin
und Chefarzt am Hépital orthopédique de la Suisse
romande in Lausanne.

Kontakt: gerald.gremion@chuv.ch
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» Wahrscheinlich ist,
dass Barfusslaufen den
besten Schutz bietet. «
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Auslandschweizer-Organisation

Sommerlager fiir Auslandschweizerinnen und Auslandschweizer
Leiterinnen und Leiter gesucht

Fiir die Sommerlager mit Auslandschweizer Kindern und Jugendlichen
suchen wir motivierte Leiterinnen und Leiter. Die Teilnehmer aus aller
Welt lernen die Schweiz kennen, kniipfen Kontakte zu anderen Ausland-

schweizern und verbringen erlebnisreiche Ferien in der Schweiz.

Wir erwarten:

« Eine gliltige J&S-Leiterausbildung (z.B. Lagersport, Polysport 0.A.)
e Erfahrung im Lagerleiten und in der Arbeit mit Kindern/Jugendlichen
¢ Fremdsprachenkenntnisse und Interesse an fremden Kulturen
 Zuverldssigkeit, Teamfahigkeit, Kontaktfreudigkeit und Flexibilitat

Daten:

Jugendlager: LaPuntl 15.7.-27.7.2007
La Puntll 29.7.-10.8.2007

Kinderlager: Scuol 30.7.-14.7.2007
Stoos

Schweizer Reise
Dangio-Torre

)
)
30.7.-14.7.2007)
14.7. —28.7.2007;

)

(
(
E
(10.7.-20.7.2007
(
(
(
(
(

Préles 14.7.-28.7.2007
Bergiin 21.7.-04.8.2007)
Préles 28.7.-11.8.2007)
Wengen 28.7.-11.8.2007)
St-Cergue (11.8.-25.8.2007)

Fiir einige Lager werden auch Lagerkdche oder -kdchinnen gesucht.
Die Entschadigungsansdtze bewegen sich zwischen 50 und 80 Franken
pro Tag plus Kost und Logis. Auch Zivieinsatze sind mdglich.

Weitere Auskiinfte erteilen die
Auslandschweizer-Organisation und die
Stiftung fiir junge Auslandschweizer
Alpenstrasse 26, 3006 Bern

Tel. 031 356 61 00, youth@aso.ch, www.aso.ch

&

Trainingslager

L] L
Im Wallls 1 Tag schon ab

" Fr. 40.50 pro Person
inkl. Vollpension

Seminar- & Aufenthaltsraume

Grosses Sport- & Freizeitangerbbith]

Dreifachturnhalle & Aussenplétzej

Unterkunft im Mehrbettzimmer
oder im Doppelzimmer (Aufpreis)

= ‘IS PO RT
f “RFERIEN L5 € o

3984 Fiesch/Wallis

info@sport-feriencenter.ch

/ Telefon 027 970 15 15
www.sport-feriencenter.ch

Entdecken Sie

Bestellen Sie lhren

Katalog unter:

www.switcher.com

oder info@switcher.com

o QRO
SWILHERs | BSWigs e
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die neue Switcher

Teamsport Kollektion!
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