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EINFUHRUNG

Wie Sie sich selbst

auf Erfolg programmieren

Da ist dieses Gefiihl, das Sie bekommen, wenn das
Workout super gelaufen ist, Sie einen neuen per-
sonlichen Rekord bei einem Lauf aufstellen oder
wenn Sie Threm Freund auf einem Hiigel in Ihrer
Néhe oder einem hohen Alpengipfel davonlaufen.
Es ist ein Erfolgserlebnis... und es fiihlt sich gut an,
richtig gut sogar. Herausforderungen treiben uns
an, und wir trainieren, um dieses Erfolgserlebnis zu
erreichen. Jeder, der gerne lduft, weif3, dass das viel
harte Arbeit braucht. Aber viele Laufer und Léufe-
rinnen bringt dieses Konzept durcheinander: Am
Ende denken sie, dass ,,viel harte Arbeit* ein hohes
Arbeitsvolumen bedeuten muss. Sie nehmen sich
vor, moglichst viele Kilometer zu laufen, und verlie-
ren dabei die Qualitét ihrer Bewegungsabldufe aus
den Augen. Aber auf dem ersten Platz landen nicht
diejenigen Sportler, die jede Woche die meisten
Kilometer herunterreifien oder am hértesten trai-
nieren. Vielmehr sind Medaillentréiger Menschen,
die die Grundlagen verinnerlicht haben, was ihnen
wiederum erlaubt, konsistent und erfolgreich zu
trainieren. Sie brauchen natiirlich auch einige Kilo-
meter, um fit zu werden, aber wie konnen Sie sicher
sein, dass Ihr Training Sie auf Erfolg programmiert?
Ganz einfach gesagt: Es gibt einige Dinge, die Liufer

aller Fahigkeitsstufen aufler Laufen noch tun soll-
ten, um sich zu verbessern. Wenn Sie besser laufen
wollen, miissen Sie sich besser bewegen.
Gespriche iiber ,besseres Laufen*“ scheinen
stets auf das Thema Form hinauszulaufen, aber
bevor wir soweit sind, lassen Sie uns erst einmal
einen Schritt zuriicktreten und uns die Realitdt
ansehen. Thre Art zu laufen driickt aus, wer Sie sind
und welche Erfahrungen Sie gemacht haben. Sie
sind wahrscheinlich weder ein Tarahumara-Indio
noch ein Kenianer. Uns alle beeindruckt die per-
fekte Haltung, die Beinfiihrung und das federnde
Gangbild dieser Laufer. Dieses idealisierte Gesamt-
bild ist nicht das Ergebnis eines Lebens in Hohen-
lage oder einer tollen Genetik - es wurde vielmehr
durch geschickte Bewegung aufgebaut. Es ist der
Lebensstil dieser Sportler, der ihre Koérper auf
eine perfekt ausgerichtete Haltung und effizien-
ten Muskelaufbau ausrichtet. Zuerst als Kinder,
die auf den Feldern spielten, dann als Erwachsene,
die auf denselben Feldern arbeiteten und schlie3-
lich rdumten Sie durch viel hartes Training das Feld
sozusagen von hinten auf. Wenn wir den Einfluss
eines Lebensstils, der um kdrperliche Aktivitdt
herum strukturiert ist, und progressiven Laufens



beachten, kdnnen wir nicht mehr sagen, dass die
kenianischen und Tarahumara-Kulturen einfach
»zum Laufen geboren“ wurden. Ihre Kérper haben
sich vielmehr an das Laufen ,,angepasst“. Anders-
herum wird es Sie kaum iiberraschen, dass unser
eigener Lebensstil, der sich um moderne Bequem-
lichkeiten herum abspielt und nur ab und zu Zeit
zum Laufen zuldsst, nicht dieselben Ergebnisse
erzielt.

Training fiir bessere Bewegung
Bewegungsfihigkeiten sind grundlegend. Professio-
nelle Ballsportathleten verwenden die meiste Trai-
ningszeit darauf, ihren Kérper gezielter zu bewegen.
Durch Ubung bauen sie eine Strategie auf, die jedes
Mal, wenn sie auf den Rasen oder das Spielfeld tre-
ten, abgerufen werden kann. Sie wissen, wie ihre
Bewegungsabldufe aussehen miissen, bevor iiber-
haupt ein Ball ins Spiel kommt. Kampfflieger verfei-
nern ihre Reflexe, bis sie an einem Punkt angelangt
sind, an dem sie vollstdndig intuitiv fliegen konnen.
Ihre 50kg-Nachbarin bekommt Yogaposen perfekt
hin, die Sie nur auf Bildern gesehen haben. Nicht
weil sie so stark ist, sondern weil sie so geschickt
ist. Sie gehen nicht in ein Fuflballspiel, steigen in
ein Cockpit oder schicken sich an, einen einhéndi-
gen Handstand auf der Yogamatte durchzufiihren,
bis Sie nicht ein paar grundlegende Fihigkeiten
erworben haben. Beim Laufen ist es genau dasselbe:
Hocheffiziente Laufer haben die Fahigkeit des Lau-
fens auf ein Spitzenniveau gebracht.

Der legendire Lauf-Coach Joe Vigil sagte einmal:
,»Ein Laufcoach zu sein ist ganz schon hart..

Die Kids, die beim Training auftauchen, sind
hochmotiviert, aber es sind dieselben, die nicht
athletisch genug fiir Leichtathletik waren.” Diese
Kids sind fest davon iiberzeugt, dass Arbeitswille
Talent iibertrumpfen kann, wenn sie nur genug
Zeit und Entschlossenheit aufwenden. Sie wachen
morgens auf, schniiren sich die Schuhe zu und lau-
fen los. Manchmal laufen sie leicht, manchmal hart
und manchmal noch hérter. Viele laufen sich selbst
zugrunde, verpassen ihre eigenen Hochstleistungen
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oder, was noch schlimmer ist, verpassen das Trai-
ning wegen Verletzungen. Aber hirter bedeutet
nicht besser und ein hohes Arbeitsvolumen macht
niemanden zum Champion.

Es gibt einige spezifische Fahigkeiten, die Sie sich
aneignen sollten. Wiederholung liegt in der Natur
des Laufens. Das fiihrt dazu, dass viele von uns einen
Korper, der nicht wirklich an optimierte Bewegun-
gen gewdhnt ist, hernehmen und Kilometer herun-
terreiflen. Durch Jahre der Wiederholung bringen Sie
Threm Korper bei, sich in einer bestimmten Art und
Weise zu bewegen und auf eine bestimmte Art und
Weise zu laufen. Wenn dann jemand daherkommt
und Ihnen sagt, dass Sie Ihre Bewegungsform ver-
bessern oder ganz anders laufen sollen, dann ist das
gar nicht so einfach. Sie haben nicht das Muskel-
gedidchtnis aufgebaut, um sich anders zu bewegen.
Auch die kleinsten Verdnderungen an Ihrer Laufform
kommen Thnen ungewohnlich und schwierig vor. Sie
kommen nicht umhin zu bemerken, dass Ihre Lauf-
form immer noch nicht viel mit der der Kenianer zu
tun hat. Und Thre Zeiten werden auch nicht besser.
Viele Laufer und Lauferinnen haben das Experiment
selbst gemacht und sind daran gescheitert, was sie zu
dem Schluss gefiihrt hat, dass das Ganze nur Zeitver-
schwendung war. Nun, es gibt einen besseren Weg zu
besserem Laufen.

Er beginnt mit einem kleinen Geheimnis: Ihr
Korper ist die Grundlage fiir richtige Bewegungs-
abldufe. Ein altes Sprichwort sagt:

,Die Form folgt der Funktion.“ Beim Laufen ist
es dasselbe: Thre Laufform folgt der Kérperfunktion.
Um besser zu laufen, miissen Sie sich besser bewe-
gen, unter Stress, wenn Sie miide sind und unter
der brennenden Sonne, wenn Ihr Erzrivale Thnen
auf den Fersen ist - in solchen Momenten, kon-
nen Sie sich den Luxus nicht leisten, im Geiste eine
8-Punkt-Liste zu Laufform und Kérperbewusstsein
durchzugehen. Diese Routine sollten Sie schon
langst auswendig gelernt haben. Falls nicht, fangen
Sie jetzt damit an.

Denken Sie dariiber nach, wo Sie beim Laufen
jetzt stehen und wo Sie gerne hinkommen wiirden.



Wir alle hitten gerne, dass das Laufen geschmei-
diger, effizienter und weniger stressig ablduft. Um
dieses Ziel zu erreichen, miissen Sie auf eine aus-
geglichenere, athletischere Art trainieren - aber
immer mit dem Vorsatz, IThr Laufen zu verbessern.
Wir sind alle beschéftigt und noch mehr in unsere
vollen Kalender zu packen, kann uns wie eine ganz
schone Herausforderung vorkommen. Aber dieser
Prozess wird Ihnen Spafl machen, denn Sie werden
merken, wie Sie sich auf eine Weise verbessern, die
Sie nie erwartet hitten. Wir werden uns spezifische
Strategien anschauen, um Ihre Bewegungen zu ver-
bessern und Ihr Laufen ganz neu zu erfinden.

Selbststudium

Die wissenschaftliche Trainingsforschung ent-
wickelt sich immer weiter. Erst in den letzten 20
bis 30 Jahren haben wir Zugang zu den Werkzeu-
gen und Technologien bekommen, die uns dabei
helfen, unseren Korper besser zu verstehen und
zu einem Fortschritt in den Sportwissenschaften
gefiihrt haben. Jetzt haben wir Forschungslabore,
Leute mit haufenweise Abkiirzungen vor ihrem
Namen und Trainer, die ganz scharf darauf sind,
bessere Trainingsmethoden fiir ihre Athleten zu
finden. Und was ist jetzt anders? Rekorde werden
schneller gebrochen als je zuvor. Schauen Sie sich
eine beliebige Sportart an, und Sie werden sehen,
wie in den letzten drei Jahrzehnten die Leistungen
immer besser wurden. Friiher liefen die Leute ein-
fach nur. Als wir herausfanden, wie effektiv Interva-
lle dabei sind, die korperliche Leistungskapazitit zu
verbessern, wurden sie zur standardméfiigen Praxis.
Theorien @ndern sich. Die Wissenschaft dndert sich.
Und wenn Sie dieses Wissen nutzen und Ihr Trai-
ning anpassen, dann konnen sich auch Ihre Zeiten
letzten Endes dndern.

Ein paar Dinge miissen Sie allerdings wissen,
um das Meiste aus der Trainingswissenschaft her-
auszuholen. Zum einen konzentriert sich das Gros
der Forschung zum Laufen immer noch auf Verlet-
zungspravention, und es gab definitiv eine Entwick-
lung bei der Behandlung von Laufverletzungen in

den letzten Jahren. Wir haben bessere Informatio-
nen, das heifit, Sie konnen bessere Ergebnisse erzie-
len. Aber wenn wir uns die Forschungsergebnisse
zur Laufleistung anschauen wollen, dann wird es
schon schwieriger. Die meisten Laufstudien wur-
den entweder an Eliteldufern oder College-Kids
durchgefiihrt, die jeden Tag stundenlang Video-
spiele spielen und Bonuspunkte bekommen, wenn
sie bei einer Forschungsstudie mitmachen. Falls
Sie weder ein Eliteldufer noch ein Student sind,
der gerne rumhingt, dann treffen diese Ergebnisse
wahrscheinlich nicht unbedingt genau auf Sie zu.
Um die Laufleistung zu entwickeln, miissen wir uns
sowohl Forschungsstudien anschauen, die zum Lau-
fen an sich durchgefiihrt wurden, als auch solche,
die nicht direkt damit in Verbindung stehen. Die
wissenschaftlichen Felder der Biomechanik, Bewe-
gungskontrolle, allgemeinen Stérke und Kondition
und sogar die Bodybuildingforschung stellen einen
breit geficherten wissenschaftlichen Korpus dar,
der sich auf die Laufleistung anwenden ldsst. Wir
werden uns auf diese wissenschaftlichen Ergeb-
nisse beziehen, um zu lernen, wie wir uns besser
bewegen konnen.

Fiir eine effektive Wirkung miissen die Erkennt-
nisse aus der Forschung an Thre individuellen
Bediirfnisse angepasst werden. Bei meiner Arbeit
als Physiotherapeut und Forscher betrachte ich
jeden Liufer und jede Léuferin als eine einzigar-
tige Fallstudie. Zu Anfang stelle ich eine ganz einfa-
che Frage: Wie kann ich dieser Person zum Erfolg
verhelfen? Es ist mein Job, Probleme zu identifi-
zieren, die zu den wohlbekannten Laufer-Wehweh-
chen fithren, und die Locher im Leistungspotenzial
eines Laufers oder einer Liuferin zu stopfen. Wah-
rend meiner Karriere habe ich muskuloskelettale
Untersuchungen und High-Tech-Gangbildstudien
im Labor bei tausenden Personen durchgefiihrt.
Dieses Buch ist natiirlich kein Ersatz fiir eine
Gangbildstudie im Labor, aber es gibt ein Muster
bei den Problemen, die Laufer hdufig plagen. Ich
kann ohne Zweifel sagen, dass Sie davon profitie-
ren werden, Thre eigenen Unausgeglichenheiten



anzugehen, um sicherzustellen, dass Sie bei jedem
Lauf in Topform sind. Ich nutze vertffentlichte For-
schungsergebnisse zusammen mit meinen eigenen
Beobachtungen und habe einige eigene Testldufe im
Labor durchgefiihrt, um zu sehen, welche Art von
Anstrengung zu ausdauernderen und besseren Liu-
fern fithrt. Ich weif, dass Sie es schaffen werden, die
Grenzen Ihrer eigenen korperlichen Leistungskraft
zu erweitern, wenn ich es schaffe, Thnen die Werk-
zeuge an die Hand zu geben, die Sie bendtigen, um
einen ausdauernderen Korper zu bekommen, der
der Belastung des Laufens besser gewachsen ist.

Laufen versus Uben

Natiirlich braucht es Zeit und Ubung, um Thr Hand-
werk zu perfektionieren. In seinem Buch Outliers
erkldart Malcolm Gladwill seine Theorie, dass es
10.000 Stunden Ubung braucht, um in einer beliebi-
gen Disziplin der oder die Beste zu werden. Es liegt
in der menschlichen Natur, sich ganz auf den
Gesamtumfang der Ubungszeit zu konzentrieren und
anzufangen, sich die Trainingsstunden aufzuschrei-
ben. Das ist ein grofer Fehler, vor allem, wenn es ums
Laufen geht. Dasselbe immer und immer wieder zu
iiben, verstirkt nur Ihr gegenwirtiges Bewegungs-
muster. Indem Sie das Volumen dieser suboptimalen
Bewegungen erhShen, werden Sie super darin, sich
falsch zu bewegen. Was Sie {iben, und wie Sie das tun,
macht den Unterschied. Um besser laufen zu lernen,
miissen wir uns dartiber klarwerden, dass Laufen eine
gelernte Fahigkeit ist. Und diese Fahigkeit ergibt sich
aus geschulter Bewegung.

Gladwells Bucht basierte grofitenteils auf der
Arbeit des Psychologen Anders Ericsson, der einen
zweckorientierten und einen bewussten Ubungs-
stil unterscheidet. Zweckorientiertes Uben ist ein
bisschen wie Laufen. Thr Ubungsplan sagt, dass
Sie laufen sollen, also laufen Sie. Sie erhohen das
Ubungsvolumen, zeichnen Thre Herzschlige und
Kilometerzahlen akribisch auf und verfolgen damit
ein bestimmtes Ziel. Aber dieses Ziel ist meist,
eine bestimmte Zeit oder Distanz zu laufen. Die-
ser Ansatz macht Sie aber nicht wirklich zu einem
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besseren Ldufer oder einer besseren Liuferin. Thr
Laufstil wird nicht besser, Sie vermeiden keine Ver-
letzungen. Sie optimieren Ihren Schritt nicht, um
Ihr volles Leistungspotenzial zu erreichen. Statt-
dessen laufen Sie einfach immer mehr und hof-
fen auf eine wundersame Inspiration, die Thnen
zu einem neuen personlichen Rekord verhilft. Die
meisten von uns wollen einfach nur laufen, aber
dadurch wird unsere Leistung nicht unbedingt bes-
ser. Dazu miissen Sie Thren Ubungsstil 4ndern.

Ericsson beschreibt den bewussten Ubungsstil
als die Durchfiihrung einer bestimmten Tétigkeit
mit dem Ziel, die Leistung zu verbessern. Um bes-
ser beim Laufen zu werden, miissen Sie den Sport
erst richtig verstehen, um die spezifischen Fahigkei-
ten zu identifizieren, die Thnen dabei helfen, sich zu
verbessern. Und dann brauchen Sie einen formel-
len Plan, um die Entwicklung in diesen Fahigkeiten
anzugehen. Und dann gibt es kontinuierliche Arbeit,
um diese Fdhigkeiten weiter zu verbessern und zu
verfeinern. Fiir einen Liufer bedeutet bewusstes
Uben, spezifische Aktivititen zur Verbesserung von
Ausdauer und Kraftsparen durchzufiihren, und dabei
geht es nicht immer ums Laufen.

Statt mehr zu laufen, schlage ich Thnen vor,
einen Plan zur Bewegungsverbesserung anzugehen.
Durch bewusstes Uben passt sich die Neurophysio-
logie in Threm Gehirn an und verkabelt IThre Lauf-
strategie ganz neu. Wir werden besprechen, welche
korperlichen und Bewegungsverdnderungen fiir
Sie infrage kommen, warum diese notig sind und
wie Sie das Ganze umsetzen kénnen, um zu einem
ausdauernderen Liufer oder einer ausdauernderen
Liuferin zu werden und Ihre Lauffahigkeit effizient
zu erh6hen. Wir werden IThre Kompetenz in die-
sen Fahigkeiten aufbauen, indem wir Ihren Korper
effektiv auf das neue Bewegungsmuster einstellen,
damit Sie besser laufen kdnnen. Das ist ein ziemlich
grofles Versprechen, und da muss ich Sie auch selbst
in die Pflicht nehmen: Sie werden mindestens zwei
zusédtzliche Workouts in Threm wochentlichen Trai-
ningsplan unterbringen miissen. Ich weif3, Ihre Zeit
ist Gold. Falls fehlende Zeit Ihr Haupthindernis ist,



mochte ich Thnen versichern, dass sich die Inves-
tition lohnt. Praktisch jeder Laufer, den ich jemals
kennengelernt habe, hitte mehr davon, ein Lauf-
training sausen zu lassen und stattdessen an sei-
nen Fidhigkeiten zu arbeiten. Falls Sie Zeit haben,
machen Sie diesen Plan einfach zusétzlich zu Threm
Lauftraining.

Vielleicht sind Sie noch nicht ganz iiberzeugt.
Aber was wire, wenn ich Thnen sagen wiirde, dass
Sie Thren Korper dazu bringen kdnnen, sich gut,
kontrolliert und so effizient wie mdglich zu bewe-
gen? Stellen Sie sich vor, wie es wire, Thr Gangbild
symmetrischer und weniger belastend zu machen.

Ich verspreche Thnen eine Verbesserung Ihrer
Gelenkgesundheit und bessere Laufzeiten. Schwer
zu widerstehen, oder? Es gibt keine Abkiirzung,
um dorthin zu kommen. Aber wenn Sie dazu bereit
sind, etwas harte Arbeit zu investieren und kon-
sistent zu trainieren, dann wird dieser Plan von
Erfolg gekrdnt sein. Die Forschung zeigt, dass
Menschen an Thren Pldnen festhalten, wenn Sie
das ,Warum* dahinter verstehen. Lassen Sie uns
also zundchst dariiber sprechen, was genau pas-
siert, wenn Sie laufen und wie das Entfesselt-Lau-
fen-Programm Sie und Ihr Laufen auf das néchste
Niveau bringt.






Grundlagen

Wir alle miissen mehr {iber unsere Sportart lernen. Fiir einige von uns ist es schon eine
Zeit her, dass wir in einem Klassenzimmer gesessen haben. Aber wahrscheinlich kon-
nen Sie sich noch daran erinnern, dass man wissen muss, was im Test vorkommt, um
ein erfolgreicher Schiiler zu sein. Wenn Sie das wissen, wissen Sie auch, wie Sie sich
vorbereiten miissen und was Sie am besten lernen sollten. Ok, fangen wir direkt mit
den Fragen an: Was wird beim Laufen getestet?

Beim Laufen stellt jeder Schritt Thren gesamten Kdrper auf die Probe. Wenn wir die
spezifischen Probleme und Herausforderungen verstehen, denen wir als Liufer gegen-
iiberstehen, kdnnen wir auf dieser Grundlage arbeiten und einen Plan aufstellen, um
besser vorbereitet zu sein. Ich kann mir denken, dass Sie gerne eine Eins auf Threm Lauf-
zeugnis hitten, oder? Schauen wir uns einmal an, was Sie tun miissen, um Thren Kérper
auf ein besseres Laufen vorzubereiten, um Thre Ergebnisse zu maximieren. Hierbei geht
es um die richtigen Ubungen zur richtigen Zeit und in der richtigen Dosis.
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WAS WIRKLICH PASSIERT,
WENN SIE LAUFEN

Der Nervenkitzel beim Laufen kann uns davon
ablenken, was eigentlich bei jedem Schritt mit unse-
rem Korper passiert. Ihr Herz schlidgt schneller und
pumpt Blut durch Thren Korper. Thre Kérpertempe-
ratur steigt und Schweif} tropft IThnen von der Stirn.
Sie spiiren den Wind im Gesicht, wihrend Sie um
die Aschenbahn herum, den Waldweg hinauf oder
die Strafie hinunterlaufen. Das sind die Bilder, die
uns in den Sinn kommen, wenn wir ans Laufen den-
ken. Und sie stimmen auch, aber wihrend Ihr Herz
und Ihre Lunge Ihren Motor antreiben, ist Ihr Fahr-
gestell einer ganz schonen Belastung ausgesetzt.

WAS SIE SEHEN
75 KG SCHWERER LAUFER

ABBILDUNG 1.1 Die wirkliche Belastung beim Laufen

Ob Sie wollen oder nicht, Thr Kdrper ist bei jedem
einzelnen Schritt dem 2,5- bis 3-Fachen Thres Kor-
pergewichts ausgesetzt. Lassen Sie das einmal
eine Minute sacken. Wenn Sie aufrecht auf bei-
den Beinen stehen, belasten Sie jedes Bein jeweils
mit der Halfte Thres Korpergewichts. Wenn Sie auf
einem Bein stehen, dann sind das 100 Prozent des
Gewichts auf diesem einen Bein. Und jetzt schnap-
pen Sie sich eine Hantel mit etwa 150 Prozent Thres
Korpergewichts, legen Sie sich das Gewicht auf Thre
Schultern und stellen sich auf ein Bein. Ob Sie wol-
len oder nicht, das ist die Belastung, die Ihre Kno-
chen, Sehnen, Muskeln, Knorpel und Bénder bei
jedem Schritt, den Sie machen, aushalten miissen.

wAs IHR KORPER SIEHT

75+ 112,5=187,5KG BELASTUNG

Laufen erfordert mechanische Arbeit. Im Bruchteil einer Sekunde mussen Sie ein beachtliches Gewicht auf- und
vorwarts bewegen und dabei die Kontrolle behalten. Sie konnen diese Gegebenheiten nicht andern, aber Sie kénnen

sich darauf vorbereiten.
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Als Laufer sind wir daran gewdhnt zu horen, dass
Langstreckenldufe eine niedrige Belastung iiber
einen lingeren Zeitraum hinweg darstellen. Das
konnen Sie schon mal vergessen. Vielmehr kénnte
man sagen, dass Laufen eine starke Belastung
Thres Korpers {iber einen langen Zeitraum hinweg
bedeutet.

Und um es noch komplizierter zu machen: Lau-
fen ist ein Sport mit mehreren Ebenen. Zusitz-
lich zu dieser vertikalen Krafteinwirkung miissen
wir auch noch mit der Krafteinwirkung, die beim
Anhalten und Beschleunigen entsteht, klarkommen.
Und das sind immerhin 40 bis 50 Prozent unse-
res Korpergewichts. D azu kommen noch seitliche
Krafteinwirkungen von etwa 15 Prozent unseres
Korpergewichts einfach nur durch die Anstren-
gung des Laufens. Beim Laufen entsteht eine riesige
Belastung, die bei jedem einzelnen Schritt von allen
Seiten auf den Korper einwirkt. Kein Wunder, dass
Laufen so anstrengend ist!

Diese absolute Kraftweinwirkung auf Ihren
Korper ist bis zu einem gewissen Punkt mecha-
nisch. Aber die Reaktion Thres Korpers darauf ist
nicht einfach nur mechanisch. Stellen Sie sich
einen Gummiball vor. Wenn Sie einen Gummiball
vom Dach werfen, wird er zundchst beschleunigt,
bis er auf den Boden fillt. Wenn er mit dem Boden
kollidiert, wird die Energie des Aufpralls den Ball
ein wenig zusammendriicken, und dann wird der
Ball vom Boden abgestof3en und wieder nach oben
hiipfen. Der Ball ist passiv. Wie sehr er kompri-
miert und abgestoflen wird, hdngt von der Dichte
des Gummis ab, aus dem er hergestellt ist. Das ist
eine einfache Illustration dessen, wie ein passi-
ves Objekt auf Belastung reagiert. Und jetzt stel-
len Sie sich vor, wie Sie die Fiifle heben und mitten
im Laufschritt praktisch durch die Luft schweben.
Dabei wirkt dieselbe Schwerkraft auf Sie ein, die
den Ball beschleunigt hat, und bringt Sie zuriick
auf die Erde. Aber da horen die Gemeinsamkei-
ten auch schon auf. Denn Ihr Korper ist nicht pas-
siv. Er ist ein komplexes neuromuskuldres System

VERTIKALE BELASTUNG
250%

BESCHLEUNIGUNG/
VERLANGSAMUNG
40-50%

ABBILDUNG 1.2 Krafte, die beim Laufen auf Sie
einwirken

Beim Laufen wirken groBe Mengen an Kraft auf lhre
Knochen, Muskeln und Sehnen ein. Es ist wichtig, diese
Kréfte zu kontrollieren.

aus Einzelteilen, die es in Antwort auf die mecha-
nischen Krifte, die beim Laufen entstehen, aktiv
bewegt, anpasst und koordiniert.
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Die richtige Haltung

Vor einigen Jahren arbeitete ich mit einem College-Laufer, der mit Schmerzen im unte-
ren Riicken zu kdmpfen hatte. College-Kids sind gesund und gut in Form und sollten
eigentlich keine Schmerzen im unteren Riicken haben. In meiner Klinik war dieser Lau-
fer in der Lage, eine perfekte und schmerzfreie Wirbelsdulenposition zu finden, aber
beim Laufen hatte er weiterhin Schmerzen. Also ging ich mit ihm zur Laufbahn und
schaute mir ein paar seiner Workouts an. Ich bemerkte, dass sein Riicken sehr stark
gebogen war, was zu einem Druckpunkt im unteren Riicken fiihrte. Diese Belastung
wurde mit zunehmender Geschwindigkeit schlimmer. Erinnern Sie sich noch daran,
dass die Belastung bei jedem Schritt, den Sie laufen, 250 Prozent Ihres Kérpergewichts
betrdgt? Nun, bei diesem Liufer sammelte sich diese ganze Belastung im unteren
Riicken. Egal wie stark der Oberkdrper des Athleten wurde, seine schlechte Riickenpo-
sition fiihrte zu einer Uberbelastung. Je mehr er lief, desto mehr reizte er die entspre-
chenden Gewebe und seine Heilungschancen wurden immer schlechter.
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Aber die Haltung zu @ndern ist nicht leicht. In
Ihrer Haltung spiegeln sich Ihre Rumpfstirke, Ihre
Mobilitdt und Ihre Gewohnheiten. Bestimmte Posi-
tionen fiihlen sich normal an und andere fiihlen
sich gezwungen, seltsam oder nicht richtig an. Statt
diesem L&ufer noch mehr Rumpfiibungen aufzu-
brummen, mussten wir seine Kdrperwahrnehmung
durch Ubung dndern. Also machen wir einen Deal:
Er konnte im Training so viel und so schnell laufen,
wie er wollte, solange er dabei nur eine gesunde
Wirbelsdulenposition beibehielt. Wenn er mit einer
guten Haltung lief, lief er wie der Wind. Wenn seine
Form schlechter wurde, zum Beispiel, weil er ermii-
dete oder die Konzentration verlor, dann war sein
Workout vorbei. Punkt. Es hat einfach keinen Sinn,
so zu trainieren und schlechte Gewohnheiten noch
zu verstirken.

Spéter in dieser Saison lief er bei den nationalen
Meisterschaften im 8oo-Meter-Lauf mit. Der Start-
schuss fiel und acht Jungs rannten sich das Herz aus
dem Leib und zeigten, wie fit sie waren. Aber 200
Meter vor dem Ziel wurden alle miide. Wie auf ein
Stichwort verfielen fiinf der acht Liufer in dieselbe
Riickenposition, die unser Liufer anfangs gezeigt
hatte. Sofort verschwanden sie aus der Sicht der
Fernsehkameras und tauchten auch nicht wieder
auf. Die zusitzliche Energie, die es braucht, um mit
einer schlechten Haltung zu laufen, katapultierte
sie aus dem Wettkampf. Die drei Liufer, die die kor-
rekte Ausrichtung beibehalten hatten, wurden die
Erst-, Zweit- und Drittplatzierten. Und unser Athlet
gewann diesen Wettlauf, der einer der erstaunlichs-
ten war, den ich jemals gesehen habe. Aber bei die-
sem Beispiel geht es nicht ums Gewinnen.

Es ist so: Wenn Sie mit einer schlechten Hal-
tung laufen, wird Sie das viel Energie kosten. In
Kapitel 1 fragten wir uns: ,Was miissen wir tun,
um unser Ziel zu erreichen?” Ein smartes Training
sollte alle Aspekte umfassen, die Sie verbessern
konnen, denn nur so konnen Sie auch Ihre Lauf-
leistung auf Vordermann bringen. Wir wissen, dass
Laufen anstrengend ist, und wir werden alle miide.
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Sie miissen sicherstellen, dass Thr Korper so ,,verka-
belt“ist, dass er die korrekte Form auch unter Stress
ausfiihren kann, denn Stress ist Ihre eigentliche
Nemesis. Wieso sollten Sie auch hirter arbeiten, um
auf den letzten 200 Metern eines nationalen Wett-
kampfs die Geschwindigkeit beizubehalten? Oder
bei Threm lokalen 5000-Meter-Lauf?

Manche Menschen denken, dass die Haltung
beim Laufen nur ein Detail ist. Aber in Wirklichkeit
ist sie einer der allerwichtigsten Aspekte guter Lauf-
form. Sie hilt Thren Korper gesund und hilft Thnen
dabei, gegen die Zeit anzulaufen. Schauen wir uns
einmal ndher an, wie sich Ihre Haltung auf den Kor-
per und Ihre Leistung auswirkt.

EINE NEUE DEFINITION VON
RUMPFSTABILITAT

Schnappen Sie sich eine Dose Ihres Lieblings-
getrinks, trinken Sie sie leer und stellen Sie die leere
Blechhiille auf den Tisch. Ohne Fliissigkeit oder
Kohlensdure im Inneren werden der Boden und der
Deckel nur von dem Zylinder selbst aufrechtgehal-
ten. Diese Konstruktion ist recht stark, sogar wenn
die Dose leer ist. Legen Sie ein fiinf Kilogramm
schweres Gewicht auf die obere Seite der Dose und
sie wird die Belastung immer noch aushalten.

gute Haltung - gute Stabilitat
schlechte Haltung - Instabilitat

Nehmen Sie nun dieselbe Dose und schneiden
Sie eine Seite leicht ein. Wenn Sie das Gewicht noch
einmal auf die Dose legen, wird sie zerdriickt. Beim
Laufen miissen Sie etwa 250 Prozent Ihres Korper-
gewichts halten, und zwar kilometerlang bei jedem
Schritt. Wenn Thre ,,Dose“ angeschlagen ist, kon-
nen Sie Thren Rumpf nicht stabil halten. Dadurch
kommt es zu zwei grofleren Problemen:



1. Thre Koordination wird in Mitleidenschaft ge-
zogen und IThre Bewegungen werden fahriger.
2. Sie miissen sich beim Laufen mehr anstrengen.

Ihr Gehirn ist schon seit Ihrer Kindheit darauf
ausgelegt, Thren Korper in eine Position zu brin-
gen, die in der Mitte (Rumpf) stabil ist und sich
distal (durch Ihre Arme und Beine) bewegt. Wenn
die zentrale Stabilitdt fehlt, fithren bestimmte
Muskeln ihre normalen reflexartigen Bewegun-
gen nicht mehr aus, andere setzen zu spét ein und
Sie verlieren die Fdhigkeit sich prézise zu bewe-
gen. Wenn Haltung und Ausrichtung beeintréch-
tigt sind, machen sich die verschiedenen Arten von
Blockaden, die wir in Kapitel 2 besprochen haben,
bemerkbar. Die Belastung wird sozusagen nicht auf
die gesamte Auflenwand der Dose verteilt, sondern
konzentriert sich auf bestimmte Punkte, die dann

iiberbelastet werden. Teile Ihres Korpers, die nor-
malerweise eine bestimmte Belastungsmenge beim
Laufen aushalten, werden nun noch stirker belastet,
und es kann leicht zu Verletzungen kommen. Fiir
gute Bewegungen brauchen Sie ein voll funktions-
fdhiges System. Deshalb ist es nicht sinnvoll, sich
einzelne Korperteile anzuschauen, um die Wurzel
des Ubels zu finden. Viele Liufer machen zum Bei-
spiel Hiiftlibungen, ohne eine Verbesserung ihrer
Hiiftkontrolle oder ihrer Laufform zu bemerken,
da die Verbindung zwischen ihrer Hiifte und dem
Rumpf gestort ist.

Eine schlechte Haltung verschiebt den Antrieb
beim Laufen weg von den effizienten Muskeln um
Ihre Hiifte herum und hin zu den weniger effizien-
ten Muskeln im Kniebereich. Egal ob Sie sich zu
weit nach vorne beugen oder nach hinten lehnen,
Thr Fufy wird den Boden zu weit vor Threm Korper

Finden Sie eine neutrale Position in einer unneutralen Welt

Denken Sie einmal dartiber nach, wie viele Minuten Sie jede Woche mit Folgendem verbringen . . .

= |In einem BUlrostuhl sitzen?
= |n einer ungeraden Haltung stehen?

= Mit einem schweren Gewicht gehen?

= Auf Absdtzen gehen?
= Uber Ihr Handy beugen?

= Laufen?

Die meisten von uns verbringen sehr viel Zeit damit, eine schlechte Haltungsausrichtung noch

zu vertiefen. Das beginnt schon friith im Leben. Denken Sie einmal an Kinder, die viel zu schwere

Schulranzen tragen und sich stundenlang Gber Handys und Tablets beugen. Wir sind Gewohn-

heitstiere. Wie viele Signale bekommt |hr Gehirn, diese Haltung in die Art und Weise wie Sie sit-

zen, stehen, gehen und Kniebeugen machen einzubauen? Sie verbringen mehr Zeit damit nicht

zu laufen als zu laufen. Wenn wir eine schlechte Haltung im Alltag Gben, dann lehrt uns das, uns

auf eine bestimmte Art und Weise zu bewegen, und irgendwann denken wir darliber gar nicht

mehr nach. Diese Haltungsausrichtung geht uns in Fleisch und Blut tGber. Und dann ziehen wir

uns die Laufschuhe an und erwarten, wahrend unseres 5-Kilometer-Tempo-Laufs und dem anste-

henden Halbmarathon die perfekte Ausrichtung hinzubekommen. Es ist ganz einfach:

Wenn Sie nicht richtig stehen kénnen, dann kédnnen Sie

auch nicht richtig laufen..
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beriihren - der gefiirchtete Overstride. Wollen Sie
wirklich doppelte Arbeit leisten, und zwar bei jeder
Geschwindigkeit? Nein? Das denke ich mir.

Was zerdriickt Ihre Dose?
Wenn wir es mit einer angeknacksten oder zer-
driickten ,,Dose“ zu tun haben, fiigen viele Athle-
ten Bauchpressen und Rumpfiibungen zu ihrem
Trainingsplan hinzu und denken, dass ein stirke-
rer Rumpf ihr Problem 16sen wird. Rumpftraining
ist wichtig, aber wenn Sie nicht an Bodybuilding-
wettbewerben teilnehmen wollen, dann sollten Sie
den Rumpf nicht isoliert trainieren. Schauen wir
uns einmal an, wie Probleme iiber oder unter dem
Rumpf Ihre sprichwdrtliche Dose zerdriicken kon-
nen - selbst wenn Sie Unterarmstiitzen zwanzig
Minuten lang aushalten.

Sie haben zwei grofle Kugelgelenke sowohl
unter als auch iiber dem Rumpf. Unter dem Rumpf
sollten Thre Hiiftgelenke in der Lage sein, frei von

NORMALE
BEWEGLICHKEIT

ABBILDUNG 5.1 Zerdriicken Sie die Dose nicht

EINGESCHRANKTE
BEWEGLICHKEIT
OBEN

vorne nach hinten zu schwingen, ohne dass Ihr
unterer Riicken zu stark gebogen wird. Uber dem
Rumpf sollten Sie in der Lage sein, Ihren Arm iiber
den Kopf zu strecken, ohne Ihren unteren Riicken
zu biegen. Aber wie gesagt: Sie kdnnen sich nur so
effektiv bewegen, wie ihr Kérper es Ihnen erlaubt.
Wenn Sie stundenlang sitzen und Ihren Riicken
nie gerade halten, spannt das die Muskeln auf der
Vorderseite Threr Hiifte und Sie ziehen Thre Schul-
tern nach vorne. Diese Bewegungseinschrankun-
gen an der ,,Oberseite der Dose“ (Threr Schulter)
und ,unter der Dose“ (Thre Hiiften) konnen Ihre
Zentralachse von oben oder unten beschéddigen
oder sogar von beiden Seiten. Und Sie passen sich
daran an. Diese angeschlagene Haltung wird zu
Threm neuen Normalzustand beim Stehen, Gehen
und Laufen. Vielleicht sind Sie stark genug, um Thre

Ubungen weiter durchzuziehen, aber es ist einfach
nicht sinnvoll, bei jedem Schritt gegen Ihren eige-
nen Korper anzukdmpfen.

EINGESCHRANKTE
BEWEGLICHKEIT
UNTEN

Wenn |hre Schultern und Huften sich frei bewegen kénnen, ist auch lhre Haltung in Ordnung.
Mobilitatsblockaden ober- oder unterhalb des Rumpfs zwingen den Riicken dazu, diese Beweglichkeit zu ersetzen.
Wenn dieser zentrale Dreh- und Angelpunkt Ihres Rumpfs nicht funktioniert, dann kann es auch Ihre Laufform nicht.
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Belastungen oben verringern

Ich kann gar nicht mehr zdhlen, wie viele Liufer und
Liuferinnen ich gesehen habe, die signifikante Pro-
bleme mit ihrer Haltung, der Mechanik des Laufens
und sogar Verletzungen des Unterkdrpers hatten,
die mit Problemen des Oberkdrpers zu tun hatten.
Die Gewebe in den Schultern versteifen sich, und sie
ziehen die Schultern nach vorne. Und mit der Zeit
zieht das auch den mittleren Riicken (die Brustwir-
belsdule) mit nach vorne. Und der mittlere Riicken
und die Rippen werden steifer und steifer. Die Vor-
derseite Ihrer ,,Dose“ beginnt Schaden zu nehmen.
Und entweder Thre Mutter oder Ihr Coach fangen
an ihnen zusagen, Sie sollten geradestehen. Aber
der mittlere Riicken, die Rippen und Schultern sind
so steif geworden, dass Sie das nicht mehr so leicht
wieder in Ordnung bringen kdnnen. Stattdessen
biegen Sie Thren unteren Riicken, um zu kompen-
sieren, was wiederum die Riickseite Threr , Dose*
beeintrichtigt und das Problem mit den Bewe-
gungsblockaden noch weiter kompliziert. Und diese
Haltung fiihrt auch zu Atemschwierigkeiten. Anstatt
Thre Rippen seitlich und nach unten zu erweitern,
um eine Zwerchfellatmung zu ermdoglichen, miis-
sen Sie sie nun anheben und gegen die Schwerkraft
ankdmpfen, was zu einer Brustatmung fiihrt. Im
schlimmsten Fall konnen Laufer bis zu 10 % ihrer
Energie durch Atmung verlieren. Das ist Energie,
die genutzt werden sollte, um den Kdrper vorwérts
zu bewegen. Um Belastung am oberen Ende Threr
»Dose“ zu reduzieren, miissen wir anwenden, was
wir iiber Bewegungsablidufe gelernt haben. Prob-
leme mit der Haltung des Oberkdrpers bediirfen
einer Kombination aus verbessertem Gelenkglei-
ten, Verldngerung der Strukturen, die versteift und
nach unten hin festgefahren sind, und dann miissen
wir die Kontrolle {iber diese neue Bewegungsfahig-
keit aufbauen.

Der Riicken besteht aus kleinen Knochen, die
man Wirbel nennt. Wenn jeder dieser Wirbel nur
mit einem anderen Knochen verbunden wére, wie
es im Nacken und unteren Riicken der Fall ist, dann
hitten wir eine sehr grofle Bewegungsfihigkeit,

um unseren Kopf und unsere Lendenwirbelsdule
zu drehen. Aber die Wirbel des mittleren Riickens
verankern auch die Rippen. Und wenn wir die Ver-
bindungspunkte zwischen den Wirbeln und den
Rippen, die iiber und unter jedem Wirbel liegen,
einmal nachzghlen, dann kommen wir auf insge-
samt zwolf fiir jeden Brustwirbel. So viele Gelenke
fiir einen einzigen Wirbel sorgen fiir sehr viel Steif-
heit im System. Deshalb kdnnen Sie Thren mittle-
ren Riicken auch nicht so frei bewegen wie den Rest
Threr Wirbelsdule.

Wenn Thr mittlerer Riicken zu steif ist, dann
ist das ein Problem mit Thren Gelenken und kein
Flexibilitdtsproblem. Sie konnen Ihren mittleren
Riicken nicht dehnen und Sie kénnen auch die Wol-
bung Ihres mittleren Riickens nicht aktiv verédn-
dern. Um die Bewegungsfdhigkeit der verkiirzten
Gelenksseite zu verbessern, brauchen wir ein wenig
Unterstiitzung.

Sobald wir einmal das Gelenkgleiten der Wir-
bel und Rippen verbessert haben, konnen wir tradi-
tionelle Dehniibungen benutzen, um den Musculus
pectoralis minor (kleiner Brustmuskel) zu dehnen,
der uns bei Vorwirtsbewegungen hilft. Eine nach
vorne gebogene Wirbelsdulenhaltung verkiirzt
Ihre Brustmuskeln. Daher kdnnen Sie die Musku-
latur nicht dehnen, bevor Sie nicht die Steifheit
im Riicken loswerden. Indem Sie die Wirbelsdule
sozusagen Offnen, verlingern sich Ihre Brustmus-
keln, und Sie kénnen effektiv mit Dehniibungen
arbeiten. Wenn Sie Probleme mit einem steifen
mittleren Riicken haben, machen Sie die Travol-
ta-Erdnussballiibung oder die Basketball-Mobi-
litdtsiibung ein- bis zweimal pro Woche oder bis
Sie bemerken, dass die Steifheit besser gewor-
den ist. Sobald Ihr Brustkorb wieder in Ordnung
ist, benutzen wir einen kleinen Trick, um Thnen
dabei zu helfen, Thre Schulterbldtter nach unten
und hinten zu bekommen, wo sie eigentlich sein
sollten. Diese Haltung prégen wir uns dann durch
ein paar einfache Bédnderiibungen ein. Die Over-
head-Carry- und Shoulder-Pack-Ubungen (Arm-
kreisen und Pull-Aparts mit Bidndern) werden in
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Gegenrotation ermdoglicht Threm Korper beim
Vorwértslaufen relativ gleichméflige Bewegungsab-
ldufe. Aber manchmal kommt Thre Rasseltrommel
aus dem Gleichgewicht. Vielleicht liegt es an einem
versteiften Fuf3, der sich dem Bodenbelag nicht rich-
tig anpasst, oder vielleicht ist die Koordination Ihrer
Wirbelsdulenrotation noch verbesserungswiirdig.
Letzten Endes handelt es sich um eine Blockade
in Threm Korper, die Ihnen eine korrekte Rotation
unmdaglich macht.

Und wenn wir uns nicht drehen konnen,
dann brechen wir seitlich ein, wodurch die nor-
male Krafteinwirkung von 10-15 Prozent des
Korpergewichts um bis zu 2-3 Mal erhdht wird.
Diese Instabilitdt erschwert das Laufen um ein
Vielfaches und spielt eine wichtige Rolle bei

ABBILDUNG 6.1 Beim Laufen rotieren Sie

Die Gegenrotation hilft Ihnen dabei, den Kdérper zu
stabilisieren und effizienter laufen zu kénnen.
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Instabilitdtsverletzungen im ganzen Korper. Aber
das bekommen wir recht leicht wieder in Ordnung.

Stellen wir zunichst sicher, dass alle Gelenke
den notwendigen Bewegungsspielraum haben, um
sich richtig drehen zu kénnen, und die nétige Stabi-
litdt, um die Bewegung zu kontrollieren, sodass Sie
vorwirtslaufen kdnnen, ohne eine zu starke seitli-
che Belastung zu spiiren. Besonders miissen wir dar-
auf achten, dass Sie zu Folgendem in der Lage sind:

1. Drehung der Wirbelsdule
2. Lenkung aus der Hiifte heraus
3. Anpassung des Fufles

DREHUNG DER WIRBELSAULE
Das Thema Rotationskontrolle durch die Wirbel-
sdule ist eine tolle Mdglichkeit, uns die Rumpfmus-
keln einmal vorzunehmen. Diese Muskeln miissen
nicht unbedingt superstark sein, aber Sie miissen
sich mit Vorsatz bewegen. Wenn man Liufern sagt,
dass sie ihre Wirbelsdule einmal biegen sollen,
beugt sich die grofie Mehrheit seitwidrts. Wenn Sie
nicht geiibt haben, Thre Wirbelsdule auf Kommando
rotieren zu lassen, dann wird es Threm Korper prak-
tisch unmoglich sein, die richtige Drehung beim
Laufen durchzufiihren. Die Crunches und Unter-
armstiitzen, die Liufern so oft ans Herz gelegt wer-
den, helfen nicht dabei, dieses Problem zu lsen.
Indem Sie die Rotation in Angriff nehmen, kénnen
Sie sicher sein, dass Ihr Rumpf im Team mit dem
Rest Thres Korpers zusammenarbeitet und nicht
isoliert. Und dieses Training verhilft Thnen auch zu
einer stabilen Wirbelsdule, was wiederum zu gesun-
den Bandscheiben und Gelenken fiithrt, wodurch Ihr
Verletzungsrisiko sinkt.



KRIEGER MIT DREH

Machen Sie aus dem Stehen einen hohen Ausfallschritt. Stellen Sie beide
Hinde auf der Innenseite Thres vorderen Fufies ab. Achten Sie darauf, dass
Ihr hinteres Bein gerade hinter Thnen gestreckt ist.

Heben Sie Ihre dulere Hand vom Boden ab und drehen Sie Ihren
Oberkorper. Strecken Sie dabei Ihren Arm in Richtung Decke. Drehen Sie
Ihren Rumpf, nicht nur Ihre Arme und Ihren Kopf. Halten Sie und zdhlen Sie
bis Eins.

Kommen Sie zuriick in die Ausgangsposition und wiederholen Sie die Ubung
mit dem anderen Arm.

Fiihren Sie die Drehung 5 Mal durch. Machen Sie dann einen Ausfallschritt
mit dem anderen Bein und wiederholen Sie das Ganze 5 Mal auf der anderen
Seite.

TIPP

Stellen Sie sich vor, Sie
héatten eine Kamera auf
der Brust und Sie mussten
den Oberkorper so weit
anheben, dass Sie ein Foto
von den Leuten links und
rechts neben lhnen
machen kdnnen. Wenn Sie
nur lhre Arme verbiegen,
funktioniert das nicht.
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DREHUNG DER WIRBELSAULE

DREHUNG MIT MEDIZINBALL

Legen Sie sich auf den Riicken, die Knie im 9o-Grad-Winkel angehoben.

Halten Sie einen Medizinball (2-8 kg) in beiden Handen und halten Sie Ihren
Unterkorper moglichst still, wihrend Sie den Ball, Thren Oberkdrper und
Kopf zur Seite drehen.

Bewegen Sie den Ball weiter von einer Seite zur anderen. Ihr Kopf ruht dabei
auf dem Boden und beide Arme sind so gerade wie moglich.

Machen Sie 40 Wiederholungen auf jeder Seite (80 insgesamt).
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BRUCKENDREHUNG MIT BALL

Legen Sie sich so auf einen Gymnastikball, dass Ihr Kopf und Ihre Schultern
darauf ruhen, die Knie im 9o-Grad-Winkel und Thre Fiifle schulterbreit
auseinander sind. Halten Sie Ihren Korper (Schultern, Hiiften und Knie) in
Briickenposition.

Heben Sie Thre Arme und verschlingen Sie Thre Finger ineinander.

Rollen Sie Ihre Arme, Thren Oberkorper und Kopf zuerst zur einen und dann
zur anderen Seite.

TIPPS

Achten Sie darauf, dass lhr
Rlicken unbewegt bleibt
und lhr GesaB arbeitet, um
Ilhre Wirbelsaule oben zu
halten.

Falls Sie Spannung in
Ihrem Riicken spuren,
lassen Sie lhre Hifte leicht
abfallen. Machen Sie die
Ubung zwei Minuten lang.
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STUDIEREN GEHT UBER
PROBIEREN

Die Bewertung der Rotationsausrichtung oder Dre-
hung Ihrer Beinknochen ist eine grundlegende
Untersuchung, die Arzte und Physiotherapeuten
recht friih in ihrer Ausbildung lernen. Es ist schon
ziemlich lange her, dass ein Arzt namens Craig fest-
stellte, wie wichtig die Rotationsausrichtung ist. Er
entwarf ein Test-Protokoll und benannte es nach
sich selbst. In den letzten Jahren habe ich diesen

Test so angepasst, dass eine DIY-Version daraus
entstanden ist, und viele Athleten haben diesen Test
bereits angewandt, um ihre Ausrichtung zu bewer-
ten. Falls Sie sich selbst nicht zutrauen, diesen Test
korrekt auszufiihren, kdnnen Sie natiirlich auch
einen Arzt Thres Vertrauens aufsuchen. Aber viel-
leicht sollten Sie es erst einmal versuchen: Sie wer-
den wichtige Informationen dariiber bekommen,
wie Thr Korper sich nun genau beim Laufen und
allen anderen Sportarten bewegen sollte.

Finden Sie lhren Trochanter

Ihr Trochanter major femoris ist ein Knochen-
vorsprung an der Seite lhres Hiftknochens.
Er sticht seitlich hervor. Schauen Sie sich die
[llustration an, damit Sie sich besser vorstel-
len kénnen, wie dieser Knochenvorsprung
sich anfiihlt. Wenn wir Leuten sagen, sie sol-
lenihre Hande auf die Huften legen, legen die
meisten von ihnen sie auf den Vorsprung, der
auf dem Becken von vorne nach hinten ver-
lauft (der Beckenkamm). Nun miissen Sie Fol-
gendes tun, um sicherzustellen, dass Sie den
richtigen Orientierungspunkt auf lhrem Hft-
knochen (Femur) finden.

m Stellen Sie sich in eine neutrale Position
und verteilen Sie dabei das Gewicht gleich-
maBig auf beiden Beinen. Legen Sie eine
Hand auf Ihren Beckenkamm.

m Bewegen Sie nun Ihren Mittelfinger gerade
nach unten zur seitlichen Mittellinie Ihres
Oberschenkels.

TROCHANTER

MAJOR

m Wahrend Ihr Finger die AuBenseite Ihrer Hifte
berlhrt, drehen Sie die Hiifte ein und aus, so als
ware sie auf einem SpieB3. Wahrscheinlich kén-
nen Sie nun ein hartes Stick Knochen spuren,
dass sich in lhrer Hifte unter lhren Fingern hin-
und her bewegt. Herzlichen Glickwunsch. Das
ist lhr Trochanter.
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Uberpriifen Sie lhre Ausrichtung

Nun werden wir lhren Trochanter benutzen, um die Rotationsausrichtung lhrer Hiften heraus-
zufinden.

m Stellen Sie sich aufrecht hin und finden Sie Ihren linken Trochanter noch einmal (wie auf
S. 112 beschrieben).

® Halten Sie Ihre Hand direkt an der Huftseite und drehen Sie Ihr Bein nach innen. Die Spitze des
Trochanters wird unter Ihrer Hand nach vorne kommen.

m Drehen Sie die Hufte auswarts wieder zurtick und Sie werden spiren, wie der Trochanter unter
Ihren Fingern und an lhnen vorbei bewegt wird.

m Bewegen Sie die Hufte weiter vor und zuriick, bis Sie den Punkt in dem Bewegungsablauf
splren, an dem lhr Trochanter seitlich nach auBen zeigt.

B Sobald |hr Trochanter sich am richtigen Punkt befindet, halten Sie Ihr Bein in dieser Position
und verteilen Sie lhr Gewicht gleichmaBig auf beide FuBe. (Keine Sorge - es ist normal, wenn
Sie ein wenig aus der urspriinglichen Hiftstellung herauskommen, um den Test leichter zu

machen.) Schauen wir uns nun einmal lhr linkes Bein an:

Wenn lhr FuB

. dann sollte Ihr FuB immer geradeaus zeigen.
geradeaus zeigt,

dann haben Ihre Beine irgendeine Art von Abweichung — entweder
in Ihrer Hufte oder Ihren Schienbeinen. Das ist kein Problem, es ist
einfach nur Teil Ihres Kérpers.

Wenn lhr FuB3 in-
oder auswarts zeigt,

m Als Nachstes wollen wir herausfinden, wie Ihre Knie sich vorwartsbewegen sollten. Machen
Sie so naturlich wie moglich eine kleine Kniebeuge und schauen Sie, in welche Richtung lhre
Kniescheibe zeigt.

Wenn lhre Knie-
scheibe bei der
Kniebeuge
geradeaus zeigt,

dann sollte sie dasselbe auch beim Laufen, Fahrradfahren usw. tun.

Wenn lhr Knie in- dann haben Sie eine Abweichung in lhrer Hufte, die Sie
oder auswarts zeigt, respektieren sollten.

PERSONLICHE AUSRICHTUNG | 113



Jetzt miissen Sie sich nur noch Tabelle 8.1
anschauen, um herauszufinden, wie Sie sich bewe-
gen sollten. Achten Sie sowohl auf Thre Fu3position
als Thre Kniescheibenausrichtung, um zu sehen, ob
TIhre Knochen neutral ausgerichtet sind oder ob es
irgendwelche Abweichungen in Ihrer Hiifte oder
Thren Schienbeinen gibt, die Sie beachten sollten.
Ich gebe Thnen mal ein Beispiel. Nehmen wir mal an,
Sie haben herausgefunden, dass Thre Knie auswirts
zeigen und Thre Fiif}e nach vorne. Das bedeutet, Thre
Hiifte ist auswérts gedreht und Ihre Schienbeine
inwirts. Sie konnen gerne auf Ihren Coach horen,
der sagt, Sie sollen die ,Fiifle gerade machen®,
denn das entspricht tatsdchlich Threr persdnlichen
Ausrichtung. Achten Sie nur darauf, dass Sie bei
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Kniebeugen im Fitnesscenter, beim Fahrradfahren
oder Laufen Ihre Knie ein wenig weiter als normal
nach auf3en drehen werden. Falls Thnen jemand sagt,
Sie sollen die Knie gerade iiber IThrem zweiten Zeh
halten, dann wiére das wahrscheinlich problema-
tisch, denn Ihr Kérper bewegt sich nun mal nicht so.

Zu wissen, wie die richtige Ausrichtung fiir Sie
aussieht, ist liberaus wichtig. Wenn Sie in den Ent-
fesselt-Laufen-Workouts mit Krafttraining anfangen,
achten Sie darauf, sie entsprechend Ihrer Ausrich-
tung auszufiihren, die Sie im Trochanter-Test her-
ausgefunden haben. Achten Sie darauf, dass Sie
beim Laufen Ihren Korper respektieren. Dieses
kleine Stiick neuen Wissens kann IThnen viele Pro-
bleme ersparen.



TABELLE 8.1 Wie lhre personliche Ausrichtung aussieht

Hiifte nach auBen Hiifte neutral Hiifte nach innen
K} ) K} ) oMY
. . () [) D
Schienbein 9 9
nach auBBen
Q (1
& o200 n""
. . 9
Schienbein
neutral
o9
i) ,on' ,o“'
Schienbein
nachinnen
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DRILLS ZUR VERBESSERUNG DER MECHANIK VON PRAZISIONSSCHRITTEN

DRILLS ZUR VERBESSERUNG DER MECHANIK VON
PRAZISIONSSCHRITTEN

HALTUNGSCHECK

Halten Sie ungefdhr alle 1,5 km an und stehen Sie auf einem Bein.

Achten Sie darauf, dass Ihr Gewicht auf beiden Fiifien gleichméfiig auf Ferse
und Vorderfuf} verteilt ist.

Wenn die Belastung auf den Fersen grofier ist, bewegen Sie Ihre Rippen
leicht nach vorne und unten, bis Sie sich zentrierter fithlen. Lassen Sie dann
Thre Arme nach unten hingen, wobei die Handflichen nach vorne zeigen,
um IThre Schulterbldtter nach unten zu bringen und flach auf dem Riicken zu
positionieren.

Laufen Sie in dieser Haltung weiter.
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NICHT
VORWARTS-
ZIEHEN

Widerstehen Sie
der Tendenz sich
nach vorne zu
bewegen und zu
treten, weil dies
Ilhren Kérper
eigentlich von

ANSCHIEBEN STATT VORWARTSZIEHEN der Wand weg-

ziehen wirde.

Stellen Sie sich mit dem Riicken zu einer Wand (linkes Foto) und gehen
Sie dann einen Schritt vor. Spiiren Sie, wie Ihr Bein sich in die Wand hinein
stemmt, um sich abzustofien (rechtes Foto).

Uben Sie diesen Bewegungsablauf eine Minute lang bevor Sie loslaufen, um
TIhren Korper an das Gefiihl zu gew6hnen, angeschoben zu werden (und
sich nicht selbst nach vorne zu ziehen). Dieses einfache Konzept wird Ihnen
dabei helfen, zu einem hiiftdominanten Laufschritt {iberzugehen, der viel
effizienter ist.
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ZEIT: 45 Minuten

12 KOMPLETTWORKOUT B EQUIPMENT: Fitnessstudio

AUFWARMEN HAUPTSATZ 2 3 Runden

Drehung mit Medizinball 80 Wiederholungen Bulgarische Kniebeugen 6 Wiederholungen aufjeder
Stiitzdrehung mit Ball 3 x 30 Sekunden Seite, 30 Sekunden Pause

Donkey Toes 2 Minuten, Beine abwechseln Ninja-Hocksprung 6 Wiederholungen, 1 Minute Pause

Armkreisen mit Band 20 Wiederholungen

Pull-Aparts 20 Wiederholungen Kettlebell-Schwingen 2 x 10 Wiederholungen

Bogenschiitzenpresse in der Briicke 2 x 8 Wieder-

HAUPTSATZ 1 3 Runden holungen auf jeder Seite
Rumanisches Kreuzheben 6 Wiederholungen, Waiter Carry 2 x 30 Sekunden auf jeder Seite
30 Sekunden Pause Huft-Jacks mit Band 3 x 30 Sekunden aufjeder Seite,
Hocksprung mit Kiste 6 Wiederholungen, 90 Sekunden mit 10 Jacks dazwischen
Pause
AUFWARMEN

B Machen Sie 30 Sekunden Pause zwischen den Aufwarmibungen

Stiitzdrehung mit Ball 3 x 30 Sekunden (S.66)
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Pull-Aparts 20 Wiederholungen (S.48)
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KOMPLETTWORKOUT B

HAUPTSATZ 1

3 Runden der Ubungen 6-7

® Firdie Ubungen 6-13 ist das Ziel 90 Sekunden Pause zwischen den einzelnen Ubungen, es sei denn, es ist

etwas anderes angegeben.

(5.128)
=
B e
I
_______ - ::
Hocksprung mit Kiste 6 Wiederholungen, 90 Sekunden Pause (S.147)

HAUPTSATZ 2 3 Runden der Ubungen 8-9

Bulgarische Kniebeugen 6 Wiederholungen auf jeder Seite, 30 Sekunden Pause
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(S.133)



Ninja-Hocksprung 6 Wiederholungen, 1 Minute Pause

10

(S.131)

Bogenschiitzenpresse in der Briicke 2 x 8 Wiederholungen auf jeder Seite (5.137)
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ZEIT: 45 Minuten

14 KRAFTTRAINING B EQUIPMENT: Fitnessstudio

AUFWARMEN HAUPTSATZ 5 RUNDEN

Huft-Scoots 3 x 10 Wiederholungen Kniebeugen 5 Wiederholungen bei 40 % des Maximal-
GesiaBmuskel-Rainbow 5 Wiederholungen auf jeder gewichts, 30 Sekunden Pause

Seite Hocksprung mit Kiste 3 Wiederholungen, 90 Sekunden
Stehende Hiiftkreise 5 Wiederholungen aufjeder Seite Pause

Kniendes Kreuzheben mit Band 30 Wiederholungen
Drive Thru mit Band 8 Wiederholungen auf jeder Seite

Push Press mit Dumbbell 3 x 5Wiederholungen auf Burpee 6 Wiederholungen
jedem Bein Ausfallschritte mit Schlinge 8 Wiederholungen auf

jeder Seite

Kettlebell-Schwingen 3 x 6 Wiederholungen

AUFWARMEN

Huft-Scoots 3 x 10 Wiederholungen (S.67)

GesdaBmuskel-Rainbow 5 Wiederholungen auf jeder Seite (5.72)
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Stehende Huftkreise 5 Wiederholungen aufjeder Seite (S.74)

Kniendes Kreuzheben mit Band 30 Wiederholungen (S.104)
— | —
Drive Thru mit Band 8 Wiederholungen auf jeder Seite (S.105)
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