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VON MONIKA GRAF

ine gute Fussgymnastik verbessert die
Qualitdt der Fussfunktionen wesent-
lich, denn starke Fiisse reagieren bes-
ser, sind 0konomischer und ermiiden we-
niger», erklart Sportarzt Bernhard Seges-
ser von der Muttenzer Praxisklinik Renn-
bahn. «Man macht zu viel mit den Schu-
hen und zuwenig mit den Fiissen», be-
dauert er. Und erginzt: «Viele Uberla-
stungsschdden konnte man mit Fussgym-
nastik verhindern.» Segesser Kritisiert,
dass die Laufschuhindustrie «jahrelang in
einer stumpfsinnigen Dampfungseuphorie
verharrte und anschliessend die Fehler mit
Stiitzelementen und Fiihrungshilfen wieder
auszubiigeln versuchte, statt endlich den
Fuss spiiren, sich bewegen und arbeiten zu
lassen». Er ist iiberzeugt, dass der Korper
sehr gut selber ddmpfen, stiitzen und
fithren konnte und dass ein Laufschuh in
erster Linie das natiirliche Laufen ermdgli-
chen muss. Voraussetzung sind allerdings
gesunde, sprich kréftige Fiisse und deshalb
ist auch fiir Segesser die gezielte Kréftigung
des Fusses ein absolutes Muss.

Starke Fisse schiitzen und stiitzen

«Es ist schwachsinnig, Kinder mit Knick-
und Senkfiissen jahrelang mit Einlagen zu
versorgen, nach 20 Jahren sind die Senk-
fiisse noch genau gleich», erklart Segesser
weiter. Die Fussmuskulatur aufzutrainie-
ren, damit sie das Fussgewolbe iiberhaupt
stiitzen kann, sei das einzig Richtige, meint
er. Segessers Botschaft ist klar: «Man sollte
mehr in die Fiisse investieren als in den
Preis der Schuhe». Wer selber fiir starke
Fiisse sorgt, braucht weder massive Prona-
tionsstiitzen noch unzihlige Dampfungs-
elemente in seinen Laufschuhen. Doch wie
kommt man zu starken Fiissen? Mit Fuss-
gymnastik, lautet die simple Antwort. Nach
drei Monaten gezielter Kraftigung ist die

Starke Fiisse sind gerade fiir Lauferinnen und Laufer die
Grundvoraussetzung, um schnell und verletzungsfrei laufen
zu kénnen. Kraftige Flisse bekommt man allerdings nicht
einfach so, dafiir muss man schon etwas tun.

Fussmuskulatur bereits so weit aufgebaut,
dass man die gewonnene Kraft nur noch
erhalten muss. Als Erhaltungsdosis genii-
gen dann 2-mal 15 Minuten Fussgymnastik
pro Woche. So einfach ist das.

«Starke Fiisse tibertragen die Kraft bes-
ser, reagieren schneller, schiitzen vor Miss-
tritten und stiitzen das Fussgewdlbe», be-
statigen auch der Berner Physiotherapeut
Daniel Troxler und die Basler Physiothera-
peutin Irene Wyss unabhéngig voneinan-
der. «Fiir jede Lauferin und jeden Laufer ist
Fussgymnastik wie Zdhneputzen, es gehort
einfach dazu», meint Daniel Troxler, der
gleichzeitig Leiter des Physiotherapeuten
Medical Teams des Schweizerischen Leicht-
athletikverbandes ist und haufig bei Trai-
ningslagern und internationalen Einsdtzen
der Schweizer Leichtathletinnen und Leicht-
athleten dabei ist. Zweimal die Woche rund
15 Minuten Fussgymnastik sei geniigend,
bestétigt er. Tatsache aber ist, dass immer
noch viel zu wenige Lauferinnen und L&u-
fer wissen, wie effizient ein gutes Fuss-
gymnastikprogramm ist und wie viele Pro-
bleme sie damit beheben konnten.

Fussgymnastik macht auch schneller
Priméres Ziel der Fussgymnastik ist tibri-
gens nicht die Beweglichkeit der Fiisse, wie
der Name vermuten ldsst, sondern deren
Kraftigung. «Es wére eigentlich sinnvoller,
von Fussmuskulaturstirkung statt von Fuss-
gymnastik zu sprechen, doch der Ausdruck
Fussgymnastik hat sich mittlerweile einge-
biirgert», erkldrt Physiotherapeutin Irene
Wyss. Fussgymnastik stdrkt nicht nur die
Muskeln des Fusses, sondern auch diejeni-
gen der Unter- und Oberschenkel bis hi-
nauf zur Gesdssmuskulatur. Die gesamte
Achse Fuss-Knie-Hiifte ist davon betroffen.
Wer die Ubungen korrekt ausfiihrt, spiirt
das rasch.

Investieren Sie In lhre Fusse

Parallel zum Kraftzuwachs verbessert
sich auch die Koordination, also das Zu-
sammenspiel der betroffenen Muskeln. Die
Muskeln reagieren feiner und schneller,
was Fehlstellungen und Misstritte vermei-
det. Auch die sogenannte Propriozeption,
also die Féhigkeit der Muskeln, richtig auf
den jeweiligen Untergrund und die Situa-
tion zu reagieren, verbessert sich in hohem
Mass. Mit einer kréftigen Fussmuskulatur
konnten viele typische Lauferverletzungen
wie Achillessehnenbeschwerden (z. B. Achil-
lodynie) vermieden werden, sind sich Sport-
drzte und Sportphysiotherapeuten einig.

Fussgymnastik ist laut Troxler nicht nur
als Verletzungsprophylaxe wertvoll, sie ver-
bessert auch die sportliche Leistungsfahig-
keit. «Wenn ein Segment in der Beinachse
schwach ist, iibertrégt es die Kraft nicht op-
timal», begriindet er den Nutzen der Fuss-
gymnastik. Und optimale Kraftiibertragung
macht schneller. Ubrigens: Einer der ersten
Léufer, der den Nutzen der Fussgymnastik
schon vor 20 Jahren erkannte, ist Markus
Ryffel. Bereits Anfang der Achtzigerjahre,
im Vorfeld der Olympischen Sommerspie-
len 1984, setzte er konsequent auf Fuss-
gymnastik. Mit Erfolg, wie sich mit dem
Gewinn der Silbermedaille dann heraus-
stellte.

Wer aber glaubt, regelméssige Fussgym-
nastik konne einfach mit ein paar Runden
auf der Finnenbahn oder einem Barfuss-
Wiesenjogging ersetzt werden, irrt. Die An-
forderungen wéren fiir untrainierte, schwa-
che Fiisse zu Beginn zu hoch. «Wer mit ei-
nem Krafttraining beginnt, nimmt ja auch
nicht gleich die schwersten Gewichte», er-
klart Physiotherapeut Troxler die Risiken
einer Uberlastung, die durch die instabile
Unterlage entstehen konnen. Fiir kréftige
Fiisse hingegen sind Finnenbahn-, Rasen-
oder Strandjoggings sehr geeignet und for-
derlich. Die beste Kombination: Mit einer
regelmissigen Fussgymnastik die Muskula-
tur kréftigen und dann auch regelmissig
Lauftrainings auf instabiler Unterlage wie
z.B. Sand durchfiihren. Auf den folgenden
Seiten zeigen wir Ihnen ein Fussgymnastik-
Ubungsprogramm.

«Starke Fiisse sind eine Grundvoraussetzung, um

schnell laufen zu kénnen. Fiir mich gehort Fuss-
gymnastik seit jeher zum Trainingsprogramm. Seit
. ich laufe, also seit 13 Jahren, betreibe ich Fuss-
af B gymnastik, das brachte mir bereits mein Jugend-
\ trainer bei. Zuhause stehe ich zum Beispiel im-
= mer auf einem Kippbrett, wahrenddem ich die
~Zahne putze. Einmal wdchentlich betreibe ich dazu ein spe-
zielles Fussgymnastikprogramm mit einem Kraftigungsteil
und einem koordinativen Teil. Zusétzlich jogge ich wdochent-
lich eine halbe Stunde lang barfuss auf einer Wiese.»
Viktor Réthlin, bester Marathonlaufer der Schweiz

«Ich instruiere in unseren Lauftrainings schon seit
Jahren regelmassig Fussgymnastikiibungen. Sie sind
ein fester Bestandteil unseres Trainings. Oft integriere
ich sie in das Einlaufprogramm oder fiihre sie vor
Technikiibungen auf der Mattenbahn durch. Meine
Spitzenathleten betreiben zusatzlich 1-2-mal die Wo-
che jeweils 15-20 Minuten lang Fussgymnastik.»

Andy Vogtli, Trainer von André Bucher und

Trainer des Jahres 2001

«lch habe von Natur aus sehr schlechte Fiisse, des-

| halb trug ich jahrelang Einlagen, immer, ausser im
e ] Wettkampf. Die Fiisse blieben jedoch stets gleich
| schwach. Nun bin ich daran, meine Fussmuskula-

tur aufzubauen, und ich bin absolut

tiberzeugt davon, dass ich dadurch

Fortschritte erzielen kann. Zu Beginn

betrieb ich jeden Tag Fussgymnastik,

meistens zwei- oder sogar dreimal pro

Tag rund 5 bis 10 Minuten lang vier

verschiedene Ubungen. Die Fort-

schritte kamen sehr schnell. Nach die-

sem intensiven Aufbau reduzierte ich

dann auf dreimal pro Woche.»
Christian Belz, bester Steeple- und
Crossléaufer der Schweiz
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Auf dem Riicken liegend oder sitzend

A) Fusse strecken, Zehen nach oben ziehen.
B) Fiisse nach oben ziehen, Zehen krallen.
Ausfiihrung:15 Wiederholungen,

30 Sekunden Pause, 2-3 Serien.
Ziel:Durchblutungsférderung und
Beweglichkeit der Fuss- und Zehengelenke.
Variation:Tempovariation, mit beiden
Flissen gleichzeitig oder entgegengesetzt.

Variationen fiir Geiibte

= Unterlage verandern:
Ubungen auf weicher Matte,
Kissen oder Schaumstoffstiick
ausfiihren.

= Zusatzgewicht wie Ruck-
sack oder Gewichtsvesten
verwenden.

= Mit dem Tempo variieren,
schnelle und langsame Serien
ausfiihren.

= Einzelne Ubungen einbeinig
ausfiihren.

= Ubungen mit geschlossenen
Augen ausfiihren.

= Wahrend den Ubungen den
Oberkorper bewegen oder zu
den Ubungen jonglieren.
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Auf dem Riicken liegend oder sitzend

Ausserer Fussrand nach oben ziehen, danach
Fussflachen zueinander ziehen. Tuch mit Zehen
krallen, zu sich ziehen oder wegstossen.

Ausfiihrung: 15 Wiederholungen,

30 Sekunden Pause, 2-3 Serien.

Ziel: Beweglichkeit der oberen und vor allem
der unteren Sprunggelenke.

Variation: Tempovariation.

Sitzen

Tuch mit Zehen krallen, zu sich ziehen

oder wegstossen.

Ausfiihrung: 5 Wiederholungen,

30 Sekunden Pause, 1-2 Serien.

Ziel: Koordinationslibung der Zehenbeuger
und des Langsgewdlbes.

Variation: Gewicht auf das Tuch legen, beide
Flsse gleichzeitig oder entgegengesetzt.

Stand

A) Frotteetuchrolle zusammenrollen, mit beiden
Flssen in Langsrichtung auf der Rolle

laufen, Fusslangsgewdlbe soll nicht einknicken,
auf gerade Beinachse achten.

Ausfiihrung: 5-10 Wiederholungen.

Ziel: Koordination und Propriozeption.
(Reaktionsvermdgen der Muskulatur an
Unterlage und Situation).

Variation: Rolle héher und dicker zusammenrol-
len, Augen offen oder geschlossen, mit Schuhen.

B) Frotteetuchrolle zusammenlegen, Einbein-
stand, mit dem freien Bein (Spielbein) alternie-
rend vorne und hinten das Tuch leicht bertihren.

Ausfiihrung: 5-10 Wiederholungen.

Ziel: Gleichgewichtsschulung.

Variation: Augen offen oder geschlossen,
Zusatzgewicht, Oberkdrper bewegen, eventuell
jonglieren, mit Schuhen.
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Auf einer Treppenstufe stehend

Ferse (iberhangend Gber Stufenrand. Ferse nach unten driicken,
auf Fussspitzen stehen bis zum maximalen Hochstand.
Ausfiithrung: 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause, 2-3 Serien.
Ziel: Kraftigung zweikopfiger Wadenmuskel.

Variation: Einbeinig, mit Zusatzgewicht, auf labiler Unterlage,

mit Schuhen.

Hocke

Tuch «verwursteln», Einbeinstand
in Knieflexion (Kniebeugung),
Spielbein berhrt hinten leicht den
Boden, danach vorne hochziehen.

Ausfiihrung: 5-10 Wiederholungen.

Ziel: Koordinationslibung der
gesamten Unterschenkel- und
Fussmuskulatur, Propriozeption.
Variation: Arme dazu bewegen.

Stand

Tuch doppelt gerollt am Boden,

in Vorfussstellung tiber der Rolle
stehen, Ferse darf Tuch nicht
beriihren, hinteres Bein gestreckt,
danach auf Fussspitzen stehend
hinteres Bein nach vorne ziehen.

Ausfiihrung: 5-10 Wiederholungen.

Ziel: Koordinationslibung der
gesamten Unterschenkel- und
Fussmuskulatur, Propriozeption.
Variation: Augen offen oder
geschlossen, mit Zusatzgewicht.

Von Hocke aus auf die Zehenspitzen
stehen und gut auf gerade Beinachsen-
stellung achten.

Ausfiihrung: 15 Wiederholungen,
30 Sekunden Pause, 2—-3 Serien.
Ziel: Kraftigung des Soleus (Muskel,
der in die Achillessehne weiterlauft).
Variation: Mit oder ohne Schuhe.

Wichtiges
zur Fussgymnastik

= Alle Ubungen kénnen zuhause oder
am Arbeitsort durchgefiihrt werden.

= Als einziges Hilfsmittel braucht
es ein Tuch.

= Ubungen méglichst barfuss ausiiben.

= Fussgymnastik immer vor dem
Lauftraining ausfiihren.

= Auf korrekte, gerade Beinachse
achten.

= 5 Ubungen aufs Mal sind aus-
reichend, alle 9 Ubungen stellen
den ldealfall dar.

= Jede Ubung 5-15-mal wiederholen,
30 Sekunden Pause, gegebenenfalls
2-3 Serien ausfiihren.

= Immer das volle Bewegungsspektrum
ausschopfen.

= Bei Verletzungen nur Ubungen
ausfiihren, die vollig schmerzfrei
sind.
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