die kunst des laufens

Eine gute Lauftechnik ist nicht nur 6konomisch, sie

macht auch schnell.

Natiirlich: Sie konnen einfach die Laufschuhe
schniiren und loslaufen, iiber einsame Feld-
und sattgriine Wiesenwege, im Wald den
Gerduschen lauschen, vom Alltag abschalten,
feuchtes Laub riechen, IThren Gedanken im
wahrsten Sinn des Wortes freien Lauf lassen —
einfach so, weil es Thnen und Threr Gesund-
heit gut tut! Wenn Sie keine Beschwerden
verspiiren und auch keine

Sie, die ganze Bandbreite moglicher Lauffor-
men bewusst wahrzunehmen. Stellen Sie sich
zum Beispiel folgende Fragen: Lande ich auf
der Ferse oder auf dem Vorfuss? Was machen
die Arme? Wie ist meine Oberkérperhaltung?
Wohin geht der Blick? Habe ich einen akti-
ven Fussabstoss? Sinkt mein Schwerpunkt bei
der Landung ein? Beobachten Sie, wie sich

grossen Ambitionen hegen, «Ein Citymarathon ist keine Uble Art, (laufend)
dann spricht iiberhaupt nichts fremde Stddte kennenzulernen.»

gegen diese puristische Ver-

sion des Laufens. Im Gegen-

teil! Aus gesundheitlicher Sicht ist solches Tun
absolut begriissenswert und mit der reinen
Lust zu laufen ist bei regelmissigem Training
ein Marathon ebenfalls durchaus zu schaffen.

Wenn Sie hingegen wirklich schneller
werden wollen, spiiren wollen, wie Sie ihren
Laufstil im Laufe der Zeit verbessern konnen,
dann macht es Sinn, sich Gedanken iiber die
Laufbewegung zu machen. Eine regelmissige
Laufschule mit einfachen Technikiibungen ist
Gold wert. Einige wenige Ubungen, regel-
missig ins Training integriert, bringen koordi-
nativ bereits enorm viel. Denn eins ist klar:
Laufen kann zwar fast jede und jeder, aber
richtig Laufen ist alles andere als ein simpler
Bewegungsablauf. So wie ein Maler nicht ein-
fach malen kann und ein Klavierspieler nicht
einfach Klavier spielen, kann auch ein Liufer
nicht einfach gut laufen ohne regelmassiges
Techniktraining.

Streuen Sie ab und zu kleine «Technik-
trainings» ein, bei denen Sie sich Gedanken
machen, wie Sie laufen und ganz bewusst
verschiedene Lauftechniken iiben. Versuchen
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der Laufstil automatisch verindert, wenn Sie
das Gelinde (aufwirts/bergab) oder das
Tempo (schnell/langsam) verandern. Kon-
zentrieren Sie sich wihrend einigen Minuten
auf ein Element (zum Beispiel Armeinsatz),
dann fiir die nichsten Minuten auf einen an-
deren Schwerpunkt.

Regelmissiges Techniktraining optimiert
die einzelnen Bewegungselemente der Lauf-
bewegung (Kniehub, Fussgelenksarbeit, Zug-
phase). Je besser Sie technisch laufen, desto ef-
fizienter ist Ihre Laufékonomie, sprich Sie
konnen mit weniger Aufwand und weniger
Energieverlust laufen und werden dadurch
schneller. Ein variantenreiches Laufen und
wechseln zwischen Vorfuss- und Fersenlauf
machen das Training auch schonender fiir den
Bewegungsapparat. Sinnvoll ist es, gezielte
Technikiibungen aus der Laufschule wihrend
dem Training einzustreuen, so wie das auch
fiir Spitzenlaufer zum Trainingsalltag gehort.
Der Aufwand lohnt sich — probieren Sie es aus!
Die folgenden Ubungen verbessern Ihre
Lauftechnik.

«

Steigerungslauf
Das Zusammenspiel der an

der Laufbewegung beteiligten
Muskulatur wird vor allem bei

hoheren Geschwindigkeiten

verbessert. Beim Steigerungs-
lauf wird das Tempo uber eine
Strecke von etwa 100 Metern

kontinuierlich gesteigert.
Steigerungslaufe konnen im

Rahmen einer Laufschule oder
aber auch als Abschluss eines
Dauerlaufes durchgefihrt wer-
den (5 bis 8 Steigerungslaufe).

Rund eine Minute Pause
zwischen den Steigerungen.

Ziel: Intermuskulare Koordina-
tion bei hoher Geschwindigkeit.

Mindestens einmal pro Wache sollte in ein rund
stundiges Training eine 10-20-minutige Lauf-
schule integriert werden. Und so geht's!

»10 Minuten locker Einlaufen

»10-20 Minuten lang Laufschule
»Anschliessend Dauerlauf oder Fahrtspiel

Far die Laufschule suchen Sie sich am besten
eine langere, gerade und leicht aufwarts ver-
laufende Strecke aus. Fuhren sie auf dieser Ge-
raden eine Technikibung aus (rund 20 Sekun-
den), traben Sie danach langsam und locker
wieder zurtck an den Anfang der Strecke und
fuhren Sie die nachste Technikibung aus.

Fussgelenkarbeit

Traben mit ganz kleinen Schrit-
ten und hoher Frequenz aus
dem Fussgelenk heraus. Die

Fussspitze hebt maglichst

wenig vom Boden ab, wahrend

das Knie des Standbeins
gestreckt bleibt.

Ziel: Abbremsen der Lan-
dung, kréaftige Abstossphase.

Sprunglauf

Beim Sprunglauf wird der
normale Laufschritt noch
ein wenig langer gezogen.
Der Abdruck erfolgt etwas
kraftiger, die Sprunghthe
nimmt zu. Das Knie des
Schwungbeines wird zur
Horizontalen angezogen.
Dadurch wird die Kraft ziel-
gerichtet in die Vorwartsbe-
wegung integriert und der
Kérperschwerpunkt bleibt
hoch.

Ziel: Hoher Korperschwer-
punkt, zielgerichtete
Vorwartsbewegung.

'“ Anfersen

Ferse leicht trabend hinten
bis zum Geséss hochschla-
gen, ohne dass der Ober-
schenkel seine senkrechte
Position in Richtung Boden
verlgsst.

Ziel: Kraftverbesserung
Oberschenkel, Okonomie.

Skipping

Ein hohes Knie am Ende der
Flugphase ist entscheidend
fur einen raumgreifenden,
odkonomischen Schritt. Skip-
ping ist die passende Ubung
dazu. Das Knie wird jeweils
abwechselnd bis maximal in
die Horizontale angehoben.
Oberkorper bleibt aufrecht.

Ziel: Raumgreifender,
6konomischer Schritt.
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