
Vorsprung durch Wissen aus dem Sportwelt Verlag

Zitat des Monats

�Wer aufgehört hat, besser zu werden, hat aufgehört, gut zu sein.�
                                                                                 (Philip Rosenthal)

VOR-, MITTEL- ODER RÜCKFUSSLAUF?

methode kommt die Ferse als Erstes auf dem
Untergrund auf, der Fuß klappt nach vorne,
und das Körpergewicht des Läufers verlagert
sich schließlich vor zum Ballen, von wo der
Abdruck erfolgt.
Manche Läufer beschreiben diese Gewichts-
verlagerung als �Abrollen�; doch damit ein
Objekt auf einem anderen rollen kann, muss
es rund sein. Ich verstehe nicht, wie es zwi-
schen zwei quasi flachen Objekten zu einer
Rollbewegung kommen soll. Die Sohle eines
Laufschuhs ist ziemlich flach. Zugegeben,
die Erde ist rund, aber auf die Länge eines
Laufschuhs bezogen nimmt sich der Unter-
grund eher eben aus. Sehen Sie sich eine
Zeitlupenaufnahme eines Rückfußläufer
an, der behauptet, �abzurollen�: Sie werden
sehen, dass keine Abrollbewegung statt-
findet, sondern die Ferse auf den Boden
prallt.

Der Augenblick des Fußaufsatzes, wenn der
Fuß also den Untergrund berührt, ist ein
entscheidender Zeitpunkt im Schrittzyklus
eines Läufers. In diesem Moment wird die
Kraft zur Beschleunigung entwickelt � und
es treten fast alle Laufverletzungen auf. So
gut wie alle Ziele, die wir mit einer ˜nde-
rung der Lauftechnik verfolgen, beziehen
sich unmittelbar auf den Moment des Fuß-
aufsatzes. Jeder lauftechnische Aspekt in
einem effizienten Schrittzyklus bereitet
mehr oder weniger auf diesen Moment vor.
Die Art und Weise, wie der Fuß eines Läu-
fers auf dem Boden aufkommt, spielt eine
äußerst wichtige Rolle für einen effizienten
und verletzungsfreien Lauf. Davon aus-
gehend können wir zwischen drei Laufstilen
unterscheiden: Der erste und am häufigsten
zu beobachtende ist der Fersenlauf, auch
Rückfußlauf genannt. Bei dieser Lauf-
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Abfederung des Körpers. Unsere Fersen sind
fürs Gehen gemacht, und nicht zum Laufen.
Schnelligkeit und Verletzungsresistenz
spielen beim Gehen keine große Rolle. Wenn
Menschen schnell sein möchten, gehen sie
nicht, sie laufen oder rennen. Die Nutzung
der Rückstoßelastizität hat für das Gehen
keine Bedeutung. Die Stoßbelastung beim
Gehen ist minimal, deshalb ist eine Stoß-
dämpfung nicht nötig. Das Vorstrecken des
Fußes und der Fußaufsatz mit der Ferse sind
sehr effiziente Techniken zum Gehen oder
Wandern, zum schnellen Laufen jedoch nicht
geeignet.

Wenn ein Läufer bei jedem Schritt die Ferse
mit seinem Gewicht belastet, geht die Stoß-
kraft von der Ferse direkt durch das Fuß-
gelenk und weiter hinauf bis zum Schien-
bein, was häufig zu einem Schienbein-
kantensyndrom oder einem Belastungs-
bruch führt. Das Schienbein lenkt die Stoß-
belastung zum Knie weiter, das ebenfalls
nur geringe stoßdämpfende Eigenschaften
hat; eine Reihe anderer Verletzungen kön-
nen die Folge sein. Vom Kniegelenk aus wir-
ken die Stoßkräfte weiter über den Ober-
schenkelknochen bis zur Hüfte und dann
weiter bis zum Lendenwirbelbereich, wo sie
unterschiedliche Beschwerden auslösen
können. Von dem Gewebe, das beim Rück-
fußlauf belastet wird, verfügt keines über
adäquate Mechanismen, um die Stoß-
belastung eines Laufschritts aufzufangen.

Für den zweiten Laufstil, den Mittelfußlauf,
ist ein flacher Fußaufsatz charakteristisch.
Beim Mittelfußlauf kommen Ferse und Bal-
len gleichzeitig auf dem Untergrund auf.
Diese Methode unterscheidet sich zwar vom
Rückfußlauf, aber für unsere Zwecke in die-
sem Buch werde ich jeden Laufstil, bei dem
die Ferse belastet wird, verallgemeinernd
als Rückfußlauf bezeichnen.
Beim dritten Laufstil � dem Vorfußlauf �
landet man mit dem Gewicht auf dem Ballen
beziehungsweise auf dem Vorfuß. Diese
Methode bietet, wie wir sehen werden, die
beste Grundlage für einen effizienten und
verletzungsfreien Lauf.
Jedes Mal, wenn der Rückfuß unter der Last
des Körpergewichts auf den Boden trifft,
werden die Möglichkeiten des Bewegungs-
systems zur Stoßdämpfung und Energie-
rückgewinnung verschwendet. Effiziente
Läufer setzen mit dem Vorfuß auf und be-
lasten ihre Fersen nie mit ihrem vollen
Körpergewicht.
Das Landen auf dem Vorfuß schöpft die
natürlichen Systeme des Körpers zur Stoß-
dämpfung voll aus. Das elastische Binde-
gewebe in den Füßen und Waden, das für
den Vortrieb sorgt, kann auch Stöße abfe-
dern. Bei einem Fußaufsatz mit der Ferse
mit anschließender Gewichtsverlagerung
wird diese Funktion der Füße und Waden
kaum genutzt.
Die Ferse besteht hauptsächlich aus Kno-
chen und dient zur Stützung, nicht zur

�Es gibt mehr Leute, die kapitulieren, als solche, die scheitern.�
                                                                                          (Henry Ford)
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Vorschau

Im August präsentiert sich der neue Marathon-Thriller �Boston Run� von Frank Lauenroth.

Und Sven Hindl wird im Portrait noch etwas genauer erzählen, wie er vom Mannschafts-
sportler erst zum Triathleten und dann zum Gründer von wechselszene.com wurde.

Empfehlen Sie uns weiter! www.sportwelt-verlag.de
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Sven Hindl im Interview

Sven Hindl (rechts im Bild) ist Gründer und Geschäftsführer der Wechselszene Sport-
promotion, die in Bayern � vor allem in der Oberpfalz � zahlreiche tolle Events organisiert
und aus der Taufe hebt.

2010 ist schon Dein 4. Jahr als Organisator
von Ausdauersportveranstaltungen. Wie
bist Du eigentlich dazu gekommen, bzw.
was hast Du vorher gemacht?
Ich habe eigentlich Versorgungstechniker
gelernt und auch einige Jahre in dem Beruf
gearbeitet. Weil mir das aber auf Dauer zu
monoton war, wollte ich versuchen, in
Eigenregie etwas Neues auf die Beine zu
stellen. Und als damals noch aktiv-
ambitionierter Hobbytriathlet habe ich
mich für das Organisieren von Triathlons
entschieden.

Nach welchen Kriterien planst Du Deine
Veranstaltungen?
Mein Vorteil ist, dass es hier in der Oberpfalz
noch nicht so viele Sport- oder gar Triathlon-

veranstaltungen gab wie in anderen Re-
gionen. Damit konnte ich quasi aus dem
Vollen schöpfen.
Die Ortswahl ist dabei unterschiedlich:
Amberg ist nicht weit von meinem Wohn-
ort in Kastl entfernt � damit war die
Entscheidung für den City Triathlon
Amberg gefallen. Beim Baden im Stein-
berger See bin ich auf die Idee gekommen,
dass dies ein toller Ort für einen Triathlon
ist, und der Chiemsee würde sich ebenfalls
hervorragend für einen Triathlon eignen.
Aber das ist eine andere Geschichte...
Inzwischen kommen Gemeinden und Tou-
rismusverbände auf uns zu. So sind auch
diverse Veranstaltungen, die wir jetzt haben,
entstanden, und mit den Bürgermeistern,
Landräten usw. ausgearbeitet worden.
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Wie läuft die Planung eines völlig neuen
Triathlons eigentlich ab?
Zunächst wird ein Plan mit dem gewünschten
Zeitfenster sowie den Strecken und Örtlich-
keiten erstellt und beim Landratsamt zur
Begutachtung vorgelegt. Nach einigen Ab-
stimmungsrunden, und vermutlich auch
etlichen Änderungen, gibt es eine Bege-
hung der Strecken. Dann kristallisiert sich
schon die Tendenz heraus, ob die Ver-
anstaltung wohl genehmigt wird oder
nicht. Inzwischen beginnt die Kontakt-
aufnahme mit Sponsoren und, wenn die
Finanzierung halbwegs steht, auch das
Zusammentrommeln der Helfer. Die ei-
gentliche Genehmigung trudelt oft erst
zehn Tage vor dem Wettkampf ein, mit allen
Vorgaben wie den benötigten Schildern,
Absperrungen, Helferzahlen, etc.

Zehn Tage vor dem Wettkampf?!? Wie ist
das denn so kurzfristig umzusetzen?
Nun ja, bei einer Neuveranstaltung ist das
durchaus recht spannend. Aber die ursprüng-
liche Planung für den Genehmigungsantrag
habe ich ja selbst erstellt, so dass ich grobe
Richtwerte für die diversen Dinge habe.
Und bei einer bestehenden Veranstaltung
ändern sich die Vorgaben von einem Jahr
zum anderen zum Glück nicht allzu stark.

Du hast vorhin schon den Chiemsee erwähnt,
der nach 2009 auch 2010 wieder abgesagt
wurde. Warum?
Das Problem dort ist die Planung der Rad-
strecke. Paragraf 29 der Straßenverkehrs-
ordnung schreibt bundesweit für alle Ver-
anstaltungen mit Zeitmessung eine Total-
sperre der Strecken vor. Zwar kann das Land-
ratsamt zusammen mit der Verkehrsbehörde
und Polizei entscheiden, dass es reicht, die
Straßen nur in Fahrtrichtung (also nur eine
Fahrbahn) zu sperren, allerdings ist dann
im Falle eines Problems (z.B. Unfalls usw.)
die Stadt oder Gemeinde haftbar.
Am Chiemsee gibt es an einem Wochenende
nun mal auch ohne Triathlon sehr viele Tou-
risten, und es besteht kein großes Interesse
daran, den gesamten Verkehr lahm zu legen.
Das sind zumindest die Hauptgründe...

Interview beim City Triathlon Amberg 2010

Wir drücken Dir die Daumen, dass es für
2011 vielleicht doch endlich klappt!
Gibt es etwas, was Dich an Deiner Arbeit
wirklich stört oder ärgert?
Ja. Der eben erwähnte Bürokratismus ist
arg lästig – wenn man einfach nicht an
einem Wust aus widersprüchlichen Ge-
setzesverordnungen vorbei kommt. Damit
meine ich weniger den einzelnen Beamten
als ausführende Kraft, sondern die Politik
als Ganzes, die bisweilen dem Sport im
Weg steht.

Und was macht Dir am meisten Spaß?
Besonders mag ich die Planung und
Platzierung eines neuen Events – also
Grundidee entwickeln, Region anschauen,
Strecken planen, etc. Dieser eher kreative
Teil ist allerdings auch der „unproduk-
tivste“. Und es kann immer passieren,
dass sich eine Idee im Sande verläuft und
scheitert. Ansonsten begeistern mich
jedes Mal aufs Neue die vielen glücklichen
Gesichter der Teilnehmer und Helfer vor,
während und nach dem Event.


