RUNNER'S 'WCELD

Beim Langstreckenlauf ist die Wett-
kampfleistung primar durch die Ener-
giebereitstellung limitiert, d.h. der
Liufer kann seine Laufgeschwindigkeit
nur so lange aufrechterhalten bzw.
erhohen, wie er in der Lage ist, sei-
ner Muskulatur die dazu bendtigte
Energie bereitzustellen. In Bezug auf
die Lauftechnik stellt sich daher die
praktische Frage, wie man sich bei
maoglichst hoher Geschwindigkeit mit
moglichst geringem Energieverbrauch
fortbewegen kann. In den folgenden
neun Regeln sind sportwissenschaft-
liche Erkenntnisse zusammengefasst.

DU BIST KEIN ELEFANT -
ALSO LAUF LEISE!

Je weniger du deinen Fullaufsatz horst,
desto geringer ist auch die mechanische
Belastung deines Korpers. Durch die nach-
gebende Stiitzbeinbewegung werden zum
einen die Bremskrdfte und die Vertikal-
bewegung des Korpers reduziert und zum
anderen die elastischen Eigenschaften der
Beinmuskulatur optimal ausgenutzt. Ver-
suche also immer beim FuBaufsatz gut
abzurollen und wahle lieber einen Lauf-
untergrund, bei dem du deinen FuBauf-
satz kaum horst (Rasen, Waldboden etc.)

DU BIST KEINE ALTE OMA -
ALSO LAUF AUFRECHT!

Durch eine aufrechte stabile Korperhal-
tung wird ein passives Hineinfallen in den
Schritt vermieden. Dadurch kann der Lau-
fer aktiv das Stiitzbein setzen.
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Abb. 3: Aufrechte Oberkdrperhaltung

DU BIST KEIN ZINNSOLDAT -
ALSO LAUF MIT LEICHTER
VORLAGE!

Durch eine iibertriebene Oberkorperriick-
lage liegt der Korperschwerpunkt zu weit
hinten, so dass der FuBaufsatz zu sehr
gestemmt wird. Dadurch sind die Brems-
kréfte grof® und die Belastung fiir die Wir-

belsdule viel zu hoch.
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Abb. 1: Nachgebende Stiitzbeinbewegung

DU BIST KEINE TANZERIN -
ALSO LASS DEINE FUSS-
SPITZE NICHT HANGEN!

Eine okonomische FuRbewegung wird
durch ein leichtes "Anziehen" der Fult-
spitze wahrend der Schwungphase vor-
bereitet, so dass entweder liber die Fer-
se oder iiber den Vorderful® ein greifender
bzw. abrollender FuBaufsatz realisiert
werden kann, Das Greifen bzw. Abrollen
fiihrt zu geringeren Bremskrdften beim
FuBaufsatz im Vergleich zum "spitzfiii-
gen" FuBaufsatz.

Abb. 4: Leichte Oberkdrpervorlage

DU HAST SPASS AM LAUFEN -
ALSO BITTE LACHELN!

Das muskuldr entspannte Laufen ist die
Basis einer dkonomischen Lauftechnik, Die
muskuldre Entspannung bewirkt, dass Ener-
gie lediglich von der vortriebswirksamen
Muskulatur verbraucht wird. Vermeide daher
jede uberfliissige Muskelanspannung wie
z.B. verkrampfte Hande oder hochgezoge-
ne Schultern. Ein leichtes Lacheln auf den
Lippen bewirkt reflektorisch ein entspanntes
Laufen! Versuche daher beim Laufen deine
Gesichtsziige zu entspannen (Lacheln)!

Abb. 5: Entspanntes Laufen
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DU HAST KEINE SIEBEN-
MEILEN-STIEFEL AN - ALSO
MACH KLEINERE SCHRITTE!

Die Ausprdgung von Schrittlinge und
Schrittfrequenz ist abhangig von Korper-
grofe, Trainingszustand und Laufge-
schwindigkeit. Wahrend trainierte Laufer
ihre optimale Schrittfrequenz automatisch
finden, wahlen Anfanger eher eine zu
niedrige Frequenz verbunden mit einer zu
grofen Schrittldnge. Wahle daher eine
Schrittldnge, bei der du mit méglichst
wenig Kraftaufwand laufen kannst!

Abb. 6: optimale Schrittldnge

DU BIST KEIN HAMPELMANN -
ALSO BEWEGE DEINE ARME

PARALLEL ZUR LAUFRICHTUNG!
Versuche iberfliissige Armbewegungen
zu vermeiden. Dadurch kannst du mit

deinem Oberkérper ruhiger laufen und
entlastest deine Wirbelsdule. Stell dir vor,
du bist eine Marionette, und es sind
Faden an deiner Hand und an deinem ELl-
bogen befestigt. Nach vorne wird dein
Arm an der Hand gezogen, nach hinten
am Ellbogen.
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Abb. 7: Geradlinige Schwungbein- und
Armfihrung

DU BIST KEIN HUPFFLOH -
ALSO SPRING BEIM

LAUFEN NICHT HOCH

UND RUNTER!

Achte darauf, dass sich dein Kopf bzw.
dein Korper geradlinig auf einer Bahn
nach vorne bewegen, ohne nach oben
bzw. zur Seite auszuweichen! Dadurch
vermeidest du unnitige Bewegungen, die
Energie verbrauchen.
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Abb. 8: Flaches Laufen

DU BIST KEIN ENTE -
ALSO SEJZ

DEINE FUSSE
GERADLINIG AUF!

Ein geradliniger FuBaufsatz verhindert
Ausweichbewegungen der Bein- und
Hiiftachse in seitlicher Richtung und ver-
ringert so das Verletzungsrisiko. Achte
darauf, dass deine FuBspitze beim
FuRaufsatz nach vorne zeigt!
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Abb. 9: Geradliniger Fufaufsatz
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