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Tiefe Einblicke

in moderne Lauftechnik

von Dr. Uli Becker-Wiedemann

In der vorigen Ausgabe lhres Lauf-
magazins haben wir den Begriff
Natural Running und seine
Urspriinge beleuchtet. Fir die
individuelle Umsetzung haben wir
lhnen die aktuellen Schuhe und
ihre technischen Besonderheiten
vorgestellt. Zudem hat RUNNING-
Experte Professor Thomas
Wessinghage klare Worte zu Lauf-
technik und Laufstil gefunden.

Im zweiten Teil gehen wir nun detail-
liert auf die praktische Umsetzung ein.
Neben dem Trainingswissenschaftler
Professor Harald Lange ergreifen zwei
aktive Profisportler das Wort und er-
lautern, wie sie Natural Running nut-
zen, Lauftechnik trainieren und was
damit erreicht werden kann.

Professor Harald Lange

Auch Universitats-Professor Harald
Lange war selbst Leistungssportler und
Trainer im Mittelstreckenlauf. Er leitet
heute das Institut firr Sportwissenschaft
und Sportzentrum der Julius-Maximi-
lians-Universitat Wurzburg. Das Feld
seiner Arbeitsschwerpunkte umfasst
qualitative Trainingslehre, Ausdauer-
training etc. Professor Lange arbeitet

sowohl theoretisch als auch praktisch
an Konzeptionen des Lauftrainings. In
der RUNNING-Ausgabe 125 lieferte
er einen aufschlussreichen Beitrag zur
individuellen Trainingsmethodik.

Was verstehen Sie unter Natural
Running?

Das ist ein schoner Begriff, der an die
Wiederentdeckung des Schlichten,
Selbstverstandlichen und naturlich
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wNatural
Running ist ein

Gegebenen erinnert:
an eine Art der Fortbe-
wegung und des ,Zu-
FufS-unterwegs-Seins®,
die ohne die techno-

schéner Begriff,
der an die Wie-

,Jahmen Ente“ ma-
chen. Im Laufstil steckt
deshalb auch weitaus
mehr als nur Technik:
Er ist immer auch ein

logischen Errungen- der en tdECk un g Ausdruck meiner aktu-
schaften der Zivilisa- i ellen Haltung und mei-
tion auskommt und des SCh /IChten’ nes ganzheitlichen
gerade deshalb uber-  So[hstyerstidng-  Trainingszustands.
legen ist. Die Entwick-

lungen in diesem Feld / ic h en u nd Wie erfolgt die Umset-
scheinen aber gerade . zung im Training?
deshalb auch invielen ~ NAtUrlich Schlicht formuliert: Es
Bereichen noch ein muss immer mein
wenig ,romantisch Gegeb enen Laufstil sein und blei-
verklart®. Vieles steckt erinner t“ ben! Das heifst, es ge-

in den Anfingen und

nugt nicht, allein die

lasst noch viel Spiel-
raum fur eine (auch
wissenschaftlich) zu begriindende Neu-
ausrichtung einer entsprechenden Trai-
ningslehre und Lauftechnik, die weit-
aus deutlicher als bislang den Men-
schen in den Mittelpunkt ihrer Uber-
legungen ruickt.

Kommt man so zu einem guten Laufstil
und/oder geringerer Verletzungsanfdl-
ligkeit?

Auch wenn nicht wirklich geklart ist,
was genau das ,,Naturliche“ im Natural
Running meint, deutet die Richtung
dieser Entwicklung einen Wechsel
beziehungsweise zumindest schon mal
eine ernstzunehmende Alternative in
der Trainingsphilosophie an. Die ist
aus Sicht der Biologie und Anthropo-
logie vollends nachvollziehbar, plau-
sibel und deshalb zu empfehlen. Aber
auch hier stellt sich die Frage der indi-
viduellen Form: Wie schnell l4sst sich
so etwas in das Training integrieren?
Wie lange benotigt mein Korper, um
sich darauf einzustellen? Welche Trai-
ningsumfange uberfordern? Und wel-
che Umfinge verbleiben wirkungslos?
Wie gefillt mir das? Kann ich mich
daran gewohnen? Finde ich es befrei-
end und attraktiv?

Wie kann man mit dem Laufstil direk-
ten Einfluss nehmen?

Der Laufstil ist der Schliissel zum
Erfolg. Er kann okonomisch oder weni-
ger okonomisch sein, er kann Fehlbe-
lastungen provozieren oder orthopa-
disch entlastend wirken, er kann dabei
helfen, meine Schnelligkeit zur Ent-
faltung zu bringen oder mich zu einer
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Technikmerkmale an-
derer zu kopieren und
daruber die eigenen Voraussetzungen
zu ignorieren. So etwas kann nur zu
LeistungseinbufSen oder in die Verlet-
zungspause fuhren. Aus anthropolo-
gischer Sicht stellt sich deshalb die
Frage, wie ich meinen Laufstil, angeregt
durch die Innovationen des Natural
Running entwickeln und weiterbringen
kann. Hierfar muss ich zuerst wissen,
wo ich stehe und wie genau ich laufe.
Ich muss also meine Wahrnehmung
und Sensibilitat fur meinen Korper,
die Belastungsverarbeitung und eben
auch die Lauftechnik entwickeln und
fordern. Nur auf dieser Basis kann ich
Veranderungen ausprobieren, die Dif-
ferenzen zum Gewohnten sicher
herausspuren, um schliefSlich neue
Techniken zu erlernen. Laufstile wer-
den so gesehen im wahrsten Sinne des
Wortes einverleibt. Ganz praktisch
gesehen folgt aus diesen Uberlegungen
fur das Training, dass wir tiber bewuss-
tes Koordinationstraining, das Sam-
meln und Verarbeiten

Ratgeber | Natural Running

und Trainingsprogramme anderer fur
sich zu tbernehmen. Dabei besteht
die Gefahr, dass solche ,Importe“ zu
schwierig und unangemessen fur das
aktuelle Konnen sind und deshalb zur
Uberforderung fithren. Andererseits
bringen aber auch unerfahrene Laufer
etwas anderes mit, das ich als eine
wichtige zugrunde liegende Botschaft
des aktuellen Trends um das Natural
Running erkenne: die Selbstverstand-
lichkeit des ,,Zu-FufS-unterwegs-Seins*.
Darauf mtissen wir uns ganz urspring-
lich konzentrieren.

Welche Relevanz hat der Laufstil?
Geringere Dampfungseigenschaften
und mehr Freiheitsgrade fur den Fuf$
stellen zuallererst hohere Anforderun-
gen an die Wahrnehmungsfihigkeiten
und Sensibilitat des Laufers. Daran
und dartiber muss er seinen Laufstil
entwickeln. Wenn das Ganze in der
optimalen Dosis geschieht, dann wird
daraus nicht nur ein orthopadisch ver-
traglicher und fur die Schnelligkeits-
entwicklung hilfreicher Laufstil resul-
tieren, sondern eine ganz neue,
(natirliche) und selbstverstandliche
Haltung zum und gegentiber dem Lau-
fen und Trainieren insgesamt. Auch
wenn wir inzwischen tuber aussage-
kraftige Daten und wissenschaftliche
Studien zur technologischen Dimen-
sion des Natural Running, beispiels-
weise im Bereich der Biomechanik ver-
fugen, so besteht hinsichtlich der
Konsequenzen fiir eine nattrliche, am
ganzen Menschen orientierte Trai-
ningslehre und Laufschule noch erheb-
licher Forschungsbedarf. In diesen
Punkten sehe ich den Profit vor allem
in der Chance, innovative Produkt-
entwicklungen (zum

von Gegensatzerfah-
rungen, uber Variati-
onslernen und diffe-

wDer Laufstil ist

Beispiel neue Lauf-
schuhe) viel starker
und gezielter mit Trai-

renzielles Lernen an I mmer auc h nings- und Lebensstil-
unserem Laufstil und . konzepten zu verzah-
damit an unserem Lau- €111 Aus d ruc k nen. Das wird sich in
fen insgesamt arbeiten . k ! / wenigen Jahren mit
mussen. meiner aktuel- grofler Wahrschein-

lichkeit zu einem wich-
Inwieweit konnen /en Ha /tung tigen Trend entwi-
Hobbysportler  dies Und mein es ckeln, der die Zukunft
iibernehmen? des Laufens ganz
Gerade Hobbysportler ganz heitlichen wesentlich und nach-
werden schnell dazu haltig pragen wird.
verlockt, Techniken [rAININ gs-

zustandes.**
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Profi-Tipps von Fitschen und Bocherer

Jan Fitschen

Der Karriereweg unseres RUNNING-Autors und
10.000-Meter-Europameisters von 2006 zeigt
endlich wieder nach oben. Fast zwei Jahre hat er
mit seiner FufSverletzung gekdampft ... und gewon-
nen. In Ohrdruf holte Jan sich im September
dieses Jahres den Deutschen Meistertitel iiber
zehn Kilometer auf der StrafSe und in Kéln absol-
vierte er gerade einmal zwei Wochen vor Erschei-
nen dieser RUNNING-Ausgabe seinen ersten offi-
ziellen Halbmarathon in 1:05:17 Stunden.

Andi Bocherer

Profi-Triathlet Andi Bocherer aus der
RUNNING-Hometown Freiburg schaffte
dank intensivem Techniktraining den
Weg vom Schwimmer-Radfahrer-Typ
zu einem konkurrenzfdahigen Ldufer
(Freiburg-Halbmarathon 2009 aus dem
Training in 1:10:43 Stunden) und damit
zu einem erfolgreichen Triathleten
(6. Platz beim Ironman Frankfurt 2009,
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2. Platz beim Ironman Regensburg 2010).

Was verstehst Du unter
Natural Running?

Fur mich bedeutet Natural Running, auch mal von den StrafSen und Wegen abzubiegen
und kleine Trails zu versuchen. Das bietet sich haufiger an, als man denkt. Besonders im
Urlaub oder im Sommer versuche ich, viel barfulf zu laufen oder das zumindest mit ent-
sprechenden Schuhen zu simulieren.

So mache ich zum Beispiel zurzeit hiufig zweigeteilte Dauerlaufe. Zunachst die ibliche
Runde und dann noch eine halbe Stunde auf dem Rasenplatz traben. Da spiirt man
sofort, wie gut das den FufSen und dem ganzen Lauferkdrper tut.

Unter Natural Running verstehe ich, dass man so lauft, wie die Natur es
vorsieht. Das kann man am besten barfufs auf einer weichen Wiese tiben.
Wenn man danach mit Laufschuhen nach Hause lauft, sptrt man erst, wie viel
Einfluss Schuhe nehmen. Dabei sollten sie nur vor den harten Untergriunden
(Teer, Beton etc.) schiitzen.

Wie kann man mit dem
Laufstil direkten Einfluss
nehmen?

Mithilfe eines effektiven Laufstils lasst sich viel Kraft sparen, die man dann in entsprechende
Wettkampfstirke umsetzen kann. Auch viele Verletzungen lassen sich vermeiden. Man
sollte sich aber nicht zu viele Gedanken dritber machen, wie man liuft. Auch das ist fir
mich Natural Running: Der Korper hat nun einmal gewisse Schwachstellen und gleicht
diese oft mit einem sehr individuellen Laufstil aus. Und ich bin schon von Menschen mit
den abenteuerlichsten Laufstilen tiberholt worden<%.

Es hilft aber sehr, sich von Experten beraten zu lassen, was man verbessern kann und
was eventuell individuell so sein muss.

Mithilfe von BarfufStraining kann man gezielt die FuSmuskulatur starken und
so vielen Laufverletzungen wie Schienbeinkantenreizung oder Fersensporn
vorbeugen. Ich bin der Ansicht, dass man nur mit einem guten Laufstil
dauerhaft schnell rennen kann. Diese koordinativen Fahigkeiten muss man
immer wieder tiben, da sich sonst Fehler einschleifen (Verletzungsgefahr!).

Worauf achtest Du bei
Deinem Laufstil?

Zurzeit versuche ich weiter, im Fuf§ und Rumpf stabiler zu werden. Als Verletzungspro-
phylaxe und dafur, dass ich auch bei Ermtidung noch alle Energie effektiv umsetze.
Dazu trigt das regelmifSige Stabi-Training bei. Fiir meinen Angriff auf die Marathondistanz
muss ich versuchen, ,flacher® zu laufen. Bislang ist der Schritt noch zu kraftvoll und
nicht sehr sparsam. Der typische Mittelstrecklerschritt, der auf sehr lange Schritte und
Kraft ausgelegt ist, sollte noch weiter weichen. Das wird sich tber die hoheren Umfange
in den nachsten Monaten noch andern.

Ich achte darauf, dass meine Hufte gestreckt bleibt und ich nicht mit der Zeit
einknicke. Zudem versuche ich, die Arme schon einzusetzen und sie nicht zu
sehr nach aufSen auszustellen. Auflerdem sollte der Ellenbogen immer spitz
angewinkelt sein.

Welche Erfahrungen
konntest Du machen?

Ich habe in letzter Zeit verletzungsbedingt sehr viel Fuf$- und Rumpfstabilisation gemacht
und war erstaunt, wie schnell ich nach anderthalb Jahren Verletzungspause wieder in
Form gekommen bin. Das ist sicher zum GrofSteil auf dieses Stabi-Programm zurtickzu-
fithren. Es war unglaublich, dass man es schaffen kann, mit nur einem halben Jahr Lauf-
training einen 12. Platz bei einer Europameisterschaft zu erreichen. Dazu hat das spezielle
Kraftigungstraining einen grofSen Teil beigetragen.

Welchen Wert legst Du
personlich auf Deinen
Laufstil?

Mein Laufstil ist eher etwas, das ich als gegeben ansehe. In den 18 Jahren Leistungssport
hat sich dort auch einiges verandert. Zum Beispiel ,,trommel“ ich mit dem rechten Arm,
was bei hoheren Geschwindigkeiten etwas seltsam aussieht. Insgesamt bin ich aber sehr
zufrieden damit, wie ich laufe, und wenn die Form stimmt, stimmt auch der Laufstil.

Wie setzt Du Laufstil,
-technikverbesserung etc.

in Training und Wettkampf

ein?

Im Wettkampf nicht bewusst, da habe ich andere Sorgen. Im Training achtet auch schon
mal der Coach darauf, dass die Arme richtig mitschwingen und dass nicht irgendwelche
sonstigen Probleme auftauchen. Wie schon beschrieben: BarfufSlaufen, Stabi, oder auch
mal das Lauf-ABC.

Insgesamt wart Thr aber iberrascht zu sehen, was fir einen geringen Anteil das Training
des Laufstils ausmacht. Natural Running ist einfach auch: Lauf, wie du lebst.
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Ich war eigentlich immer der Antilaufer, also eher so der Schwimmer-Biker-
Triathlet. Durch das Techniktraining bin ich nicht nur konkurrenzfahig ge-
worden, sondern ich habe Freude am Laufen gefunden, was das Wichtigste
ist. Ich renne schneller und ich erhole mich besser, da mir nach einer Belastung
nicht mehr die Knochen wehtun, wie es frither einmal war.

Natural Running fiir Sie

Unsere Recherchen bei Lauf-Experten, Athleten und Unternehmen haben gezeigt, dass der Begriff
Natural Running — obgleich hauptsachlich von der Laufschuhindustrie verwendet — als Synonym fiir
BarfuBlaufen angesehen wird. Sportler, Trainer und Mediziner tendieren zum tatsachlichen Lauftraining
~unten ohne". Die Laufschuh-Hersteller dagegen bieten FuBschutz und Unterstiitzung an, der fiir Frei-
zeitldufer aber auch ambitionierte Hobbysportler im Trainingsalltag eine wichtige Alternative darstellt.
Denn die Realitat des Amateurs bietet ihm zumeist wenig Zeit und nicht die breite Strecken-/Unter-
grund-Auswahl. Im ersten Teil unseres Beitrages hatten wir bereits die aktuell auf dem Markt

erhaltlichen Schuhkonzepte vorgestellt. Welches der angebotenen Modelle lhnen persdnlich am meisten
entgegenkommt, gilt es individuell herauszufinden. Mit den breiten Informationen dieses zweiten
Teils sowie durch Beratung im Fachgeschéft und Ausprobieren, sollten Sie die richtige Entscheidung
treffen konnen. In jedem Fall gilt es, den Rat der beiden hochdekorierten RUNNING-Experten zu
befolgen. Horen Sie auf Professor Lange: Nichts erzwingen und den eigenen Korper nicht iiberfordern.
Nehmen Sie den Tipp von Professor Wessinghage an: Natural Running als spezielles Training nutzen,
nicht als neuen Laufstil fiir alle Tage.
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