Elisabeth Niedereder macht als ,,Fehler-
teuferl* ahnlich gute Figur wie einst
beim sexy Sportmagazin-Shooting (zu
sehen auf www.elisabethniedereder.at).




Der Friihling ist gnadenlos: Der Winterspeck wird sichtbar,
die fehlende Kondi noch viel mehr, und wir halten Ihnen
ich noch in Sachen ,haufigste Lauffehler den Spiegel vor.
Wenn auch mit 800-Meter-Beauty Liss Niedereder _
den schonsten, den wir haben.
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mit typrscherTurtle-HaItung‘! Den Orpe _
gebeugt, quasi leicht sitzend, den Kopf erhaben, v:el zu
hoch, die Schultern nach vorne geklppt und ja nicht die FiiBe
beim Laufen wirklich heben? Fir maxfun-Experte Mag, Dr:
Ginther Heidinger ein typisches Anfangerproblem:,,Muskel-
verkiirzungen fiihren oft zu einer sitzenden Laufhaltung,
daher unbedingt dehnen.” Seine Losung:,, Stellen Sie sich vor,
. Sie werden an einer Schnur, die an lhrer Stirn befestigt ist,
*1 leicht nach vorne gezogen. Oder Sie lassen sich wihrend

-~ des Laufens immer wieder sanft nach vorne fallen, der
Blick soltte ungefiihr., nf bis zehn Meter vor Ihnen auf den
Boden, nicht in den Himmel gerichtet sein.’ ‘Je groBer
Sie sich machen, desto besser und mitheloser halten Sie
Balance und Atmung.

Der auffilligste Fehler und leicht zu erkennen an rhythmisch
schwingenden Schultern, Armen, Handen und Fingern —
alles dreht sich, alles bewegt sich. Swinger machen
die doppelte Arbeit, denn bei den zehntausenden
Schritten, die etwa bei einem Marathon absolviert werden,
fuchteln sie zusatzlich mit zehntausenden Arm- und Schulter-
bewegungen herum. Der maxfun-Experte rat:,,Sie sollten
Schultern und Arme bewusst locker und entspannt,
die Arme (Unter- und Oberarm am besten im 90-Grad-Win-
kel) nur minimal mitschwingen lassen. |ede Seitwirts-
bewegung bewirkt, dass die Krafte nicht nach vorne arbeiten
und dzher Unmengen an Energie in die falsche Richtung
verlorengeht.* Schultern auch nicht auf und ab bewegen,
Becken leicht nach vorne kippen!

ir sollten es eigentlicl
Monaten gelernt habe
tige skonomische nati
fen, das uns auf dem schnellsten
nach B bringt. Aber wir haben auc
gelernt, und das tut noch Jahrze
unseren Knien nicht besonders g
generieren, das ist Fake. Besonder:
fen, das ist schade. Denn mit zus
klapptem Kérper, unpassender 1
und kraftraubenden Bewegung
nichts auffer Energieverlustund ¢
Dr. Giinther Heidinger, Sportphi
Trainingsplaner bei Osterreich
Laufportal www.maxfun.at: ,Wer
dische Probleme vorliegen oder
mische Griinde dafiirsprechen, mt
Laufstil verindern.“ Wenn Sie vo
bisher verschont geblieben sind,
res das beste Argument, einen Bli
»Spiegelbild®, 800-Meter-Liufer
dereder, zu werfen. Wo finden S
der? Als Desperate Housewife, i
Club, in Doktor Faust oder Foot
Vergessen Sie Laufpapst-Leitsa
mer licheln beim Laufen® (wozu
auf den Ballen laufen® (der Vorfu:
allem fiir Sprints, Cross- oder Be:
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Nach oben gezogene Schultern, geballte Fiuste, ein
verbissener Gesichtsausdruck und ein steifer Nacken
sind kontraproduktiv. Sie miissen auch nicht d la Strunz die gan-
ze Zeit [icheln, aber , lassen Sie zumindest alle paar Minuten
bewusst die Schultern fallen, und halten Sie die Hinde leicht
gedffnet® (Heidinger). Oder ballen Sie bewusst eine Minute
die Fauste, lassen dann locker. Mit der lockeren Haltung wer-
den Sie wesentlich leichter laufen Viele Laufer halten z. B.den
Wohnungsschlissel in der Hand (wohin auch sonst damit?),
Kenianer Gbrigens oftmals eine Nuss, auch eine Lésung — nur
nicht zum Nussknacker werden.

NI
. Kein richtiger Fehler; nur verschiedene Lauftechniken
falsch angewandt: DerVorfuBlauf (links im Bild: mit
dem Ballen zuerst aufsetzen) ist nicht so sehr fir Otto Nor-
maljogger geeignet. Die Faustregel laut Dr. Heidinger: . Fur

~ Laufer,welche die |0 Kilometer im Wettkampf nicht deutlich
unter 40 Minuten bewaltigen, ist eher.der Fersenlauf besser!"
DerVorfuBlauf ist zudem anfillig fiir Achillessehnen-
beschwerden (vor-
- beugendesVWaden-
muskeltraining unbe-
- dingt notwendig!;
spezielle VorfuBlauf-
schuhe!), allerdings
werden die Gelen-
ke weniger be-
ansprucht.

Besser fiir Hobbyldufer — vom Jogger bis zum Marathoni
— ist der Fersenlauf (rechts im Bild: mit der Ferse zuerst). .-
Heidinger:, Die Landekraft wirkt zwar direkter auf die
Gelenke, wird aber durch die Einwirtsbewegung des =7
Fufles und das Nachgeben des Fugewdlbes entscharft.” Ist |

weniger anstrengend, auch bei langen Liufen

den kaum einen Marathonliufer f
lichelr, auf den Ballen liuft oder
immer geschlossen hat. Atmen Sie
und unverkrampft. Faustregel:
Schritte einatmen, auf vier Schricte
dann stimmt Ihr Tempo. Der Ex;
zur passenden Schrittlinge: ,Zu gr
te kosten zu viel Kraft. Um das ric
zu finden, beginnen Sie leicht ge
versuchen durch immer schnelle
ins Laufen zu kommen. Behalt
Schrittlinge aus dem schnellen (
gefihr bei.“ Zusatz: nicht hiipfen
Zickzack watscheln — Thre Ideallir
direkt unter Ihrem Kérperschwer
Der erste Weg zur Besserung:

Sie, beim Laufen zuerst ein bis zwe
bewusst auf diese Fehler zu achten.
Minuten usw. Irgendwann werd
das neue Bewegungsmuster noch
Freunde. Achten Sie auf Thre Tech
gener Stil ist eine andere Geschichs
ger: ,Jede Person hat ihren cigenen
gibt Laufstile, die nicht dsthetisch
dennoch effektiv.”

_ |passpert: Mag. Dr: Glinther Heidir

MAXIMALER FUN

Mag. Dr. Gunther Heidinger, selbst se
21 Jahren aktiver Marathon- und Ult
distanzldufer (100 km) und 12 Jahre
lang Triathlet, ist Leiter der Sport-
philosophie und Trainingsplanung oe
Osterreichs groBtem La foors]
www.maxfun.at.




