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Laufen ist nattirlich: Der an
Schuhe gewdéhnte Mensch hat
allerdings einiges verlernt.

Laufen mit den Kraften der Natur

Warum es sich flir Sportler lohnen kénnte, nicht die Schuhe, sondern die Einstellung zu wechseln

ast jeder Laufer verletzt sich im
Laufe seines Lauferlebens min-
destens einmal. In Laufschuhen
steckt deswegen mittlerweile so
viel Hightech wie in Raumschiffen, im-
mer neue Dampfungssysteme werden ent-
wickelt, um die Krifte, die auf Bander-
und Sehnenapparat wirken, moglichst
zu minimieren — allein, die Verletzungs-
zahlen sind seit Jahrzehnten gleich.

Ebenso lange herrschte in der Laufsze-
ne die Haltung vor, laufen kénne man
nicht erlernen: In herkémmlichen Laufse-
minaren geht es meist vor allem um Trai-
ningsgrundlagen wie Erndhrung oder
Pulsfrequenz und Leistungsmaximie-
rung — und weniger um das Erreichen
oder Uben eines gesiinderen oder scho-
nenderen Laufstils. Neben diesen leis-
tungsorientierten Theorien gibt es je-
doch seit einigen Jahren mehrere neue
Laufphilosophien, die sich vor allem mit
einem Uberdenken des bisherigen Lauf-
stils und der vorherrschenden Bewe-
gungsmuster beschéftigen. Diese jungen
Theorien nennen sich ChiRunning, die
Pose-Methode, Natural oder Gentle Run-
ning. Begonnen hat diese Bewegung mit
dem Buch ,,Born to Run“, in dem Christo-
pher McDougall iiber Indianer schreibt,
die barful ultralange Strecken laufen
koénnen. Es folgte ein Boom des Barfuf3-
laufens, und etliche Minimalschuhe, mit
denen das BarfuBllaufen simuliert wird,
kamen auf den Markt.

Frank Weinert, Sportmediziner und
Chirotherapeut aus dem badischen Miill-
heim, hat sich seit 2004 auf Laufverlet-
zungen spezialisiert und intensiv mit den
neuen Laufmethoden und -schuhen be-
schaftigt. , Alle warten immer auf eine
Wunderpille. Wenn nun also jemand
sagt, das Barfulaufen hilft, laufen Men-
schen, die 6fter mal verletzt waren, bar-
fuBl oder mit Minimalschuhen und den-
ken, so hétten sie endlich eine Losung.
Wer aber einfach von heute auf morgen
den Schuh wechselt, bekommt dadurch
nur neue Probleme, die er vorher nicht
hatte. Ein reiner Schuhwechsel funktio-
niert nicht.“ Tatsdchlich zeigten Stu-
dien, dass Menschen, die in einer Barfuf3-
atmosphére aufwachsen, tiber die Jahre
ein Bewegungsmuster erlernen, das auf
das Laufen ohne Schuhe ausgerichtet ist.

»Wenn diese Menschen Schuhe anzie-
hen, sieht man kaum eine Verdanderung
im Bewegungsmuster®, sagt Weinert.
Und genauso wenig dnderten Menschen,
die ein auf das Tragen von Schuhen aus-
gerichtetes Bewegungsmuster erlernt ha-
ben, dieses Muster, sobald sie auf Schuhe
verzichten. ,,Sie haben denselben Bewe-
gungsablauf, kommen immer noch auf
der Ferse autf“, sagt Weinert. ,,Und wenn
Sie barful} auf einer Tartanbahn laufen,
dann merken Sie ganz schnell, dass Ihre
Ferse daftir nicht gemacht ist.“

Die neuen Lauftechniken setzen ge-
nau an diesem Punkt an. Obwohl sie sich
in den Details und teils auch in der Philo-
sophie unterscheiden, haben sie einige
Kernkomponenten gemeinsam, so Wei-
nert: ,,Wie bewege ich mich im Schwer-
kraftfeld optimal, wie kann ich die
Schwerkraft fiir mich nutzen, anstatt
mich gegen sie zu wehren.“ Entspannung
spielt eine grofe Rolle dabei und vor al-
lem: die Beschéftigung mit dem eige-
nen Korper, mit seinen Bediirfnis-
sen und seiner Haltung.

Lauftechniken
ChiRunning

Das ans Tai-Chi angelehnte ChiRun-
ning beispielsweise bedient sich vieler
Anleihen aus Fernost. Praktisch und
sehr vereinfacht gesagt, lehnt man sich
beim ChiRunning nach vorne, bis man
denkt umzukippen. Dann macht man ei-
nen Schritt; niitzt also die Schwerkraft
fir sich. Um nicht mehr mit der Ferse auf-
zukommen und bei jedem Schritt zu
bremsen, kommt der Full nicht vor dem
Korper, sondern unter dem XKorper-
schwerpunkt auf, und er stoBt sich nicht
ab, sondern wird nach hinten wegge-
driickt. Der in Miinchen arbeitende Chi-
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Running-Trainer Wilfried Bernard er-
klart in seinem Seminar, dass die wesent-
lichen Grundprinzipien die gleichen wie
beim Tai-Chi sind: Kréfte, die auf den
Korper und Geist wirken, werden nicht
abgewehrt, sondern angenommen und ef-
fizient fiir sich genutzt. Das fiihrt zu flie-
Benden Bewegungen, die Kérperbalance
voraussetzen. ,,Also muss man erst sein
Bewusstsein fiir seine Korpersdule fin-
den”, sagt Bernard. ChiRunning beginnt
also damit, den Kérper auszurichten, ihn
in die richtige Haltung zu bringen. Be-
cken gerade, Knie nicht durchgedriickt,
aufrechte Korperhaltung. Laufen mit
der neuen Methode ist zu Beginn anstren-
gend. Ein weiterer Punkt ist laut Ber-
nard deshalb das Beachten der Bediirfnis-
se des Korpers, ,,und erst dann den nachs-
ten kleinen Schritt zu machen, wenn der
Korper bereit ist. Zu viele Verletzungen
resultieren schlicht aus Uberforde-

Studien, die belegen, dass mit den neu-
en Methoden tatsichlich verletzungsfrei-
er gelaufen wird, gibt es noch nicht. Laut
Sportmediziner Weinert befindet sich
der Laufsport nun ,,in einer Phase, in der
wir schmerzhaft lernen miissen, dass ein
Schuhwechsel alleine nicht reicht, und
erst danach wird eine neue Offenheit da-
fiir entstehen, dass man Verbesserungen
nur iiber das Bewegungslernen erreicht.
Aber wir sind auf einem guten Weg.“ Die
Dinge sind also im Fluss. Birgit Lutz
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