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H inter diesem Text ste-
cken mehr als 50 Jahre 

Lauferfahrung – inkl. etwa 
15 Jahre unfreiwillige Lauf-
pausen. Den meisten Mit-
Läufern geht es nicht besser. 
Immer wieder zwickt es ir-
gendwo. Fast jeder hat seine 
Schwachstelle. Auch ich 
habe alle durchgemacht: 
Vorderfuss, Ferse, Achilles-
sehne, Wade, Knie, Hüfte.

 Beim nächsten Comeback 
soll alles besser werden. Zu-
nächst habe ich die Fach-
literatur durchgeackert.  
Dann habe ich mich bei 
 Dusan Radovanovic ange-
meldet, dem Altmeister der 
Laufanalyse in Zürich.

Also ab auf das Lauf-
band, aber vorerst bloss zum 
Gehen. Jeder Schritt zeich-
net eine Sinuskurve auf den 
Bildschirm – Berg, Tal, Berg. 
Der erste Berg ist höher als 
der zweite. «Sie sind in der 
Hüfte nach vorne gebeugt.» 
Ich korrigiere. «Das fühlt 
sich jetzt wie Rücklage an», 

kommentiert der Meister. 
Die Berge sind jetzt fast 
gleich hoch. Radovanovic 
verdoppelt das Tempo. Lau-
fen ist angesagt und jetzt 
zeichnet jeder Schritt nur 
noch einen Berg auf den 
Bildschirm. 

Wir spielen das in  
verschiedenen Varianten 
durch: Mit normaler (etwa 
180 Schritte pro Minute) 
und mit hoher Frequenz, 
barfuss und mit zwei ver-
schiedenen Laufschuhen 
des Schweizer 
Herstellers 
«On» – der  
superleichte 
Cloud und der 
massive 
Cloudster.

Dann die Analyse:  Der 
Druck steigt mit dem Tem-
po. Bei 11 km/h erreicht er 
etwa das Doppelte des Kör-
pergewichts, egal ob barfuss 
oder mit dicken Sohlen. 
Aber: Der Druck sinkt mit 
der Schrittfrequenz, schnel-
le Schritte entlasten. Je 
leichter die Schuhe, desto 

schneller ist der Schritt. 
Beim schweren Schuh wird 
das Bild flatterhaft. Kein 
Schritt ist gleich wie der an-
dere. Zudem verleitet der 
schwere Schuh zum Fersen-
lauf.

Radovanovic liest im 
Kaffeesatz seiner Bilder 
noch mehr: «Mit ihrem lin-
ken Knie ist etwas.» Richtig, 
da waren zwei Meniskus-
operationen. Am Schluss 
werde ich mit folgenden 
Ratschlägen entlassen: Lan-
dung auf dem Vorderfuss und 
hohe Schrittfrequenz beibehal-
ten, Oberkörper gerade hal-
ten, «googeln Sie den kuba-
nischen Wunderläufer Al-

berto Juanto-
rena alias El 
Caballo». Die 
Fersen müs-
sen hinten hö-
her hinauf, 

auch wenn das anfänglich 
mühsam erscheint. Achten 
Sie auch beim Gehen darauf, 
die Hüften einzusetzen, 
auch wenn es seltsam wirkt. 
Dazu kommen Hausauf-
gaben: ein knappes Dutzend 
Dehnungs- und Kraftübun-
gen. Hauptziel: Ein ge-
schmeidiger Körper schluckt 
die Schläge.

Diese Empfehlungen 
entsprechen weitestgehend 
dem, was ich auch in der Li-
teratur (siehe Box) gefun-
den habe: Danach ist das 
Aufsetzen auf den Fersen und 
damit vor dem Körperschwer-
punkt der wichtigste Fehler – 
das geht brutal in die Knie. 
Einige betonen neben dem 
aufrechten Oberkörper auch 
noch die Vorwärtsneigung 
bis zur Hüfte. Erst fallen, 
dann das Schwungbein 
nachziehen.

In einer der Studien, die 
mir Ironman Oliver Bern-
hard von On mitgegeben 
hat, lese ich, dass Schuhe 
nicht dämpfen, sondern die 
optimale Dämpfung durch 
Fuss, Bein und Hüfte zulas-
sen müssen. Eine ETH-Stu-
die zeigt einen messbar tie-
feren Puls beim Lauf in 
Schuhen von On. Bernhard: 
«Wenn ein Schuh den 
 persönlichen Laufstil unter-
stützt, spart das Energie 
und schützt vor Verletzun-
gen.»

Dennoch: Mein läuferi-
sches Comeback hat sich 
noch einmal verzögert – die 
Achillessehne. Es genügt 
nicht, Juantorena nachzu-
ahmen, man muss auch die 

STIL → Joggen kann jeder? Von wegen. Viele 
Läufer beherrschen die Technik des Laufens nicht 
– und sind darum wiederholt verletzt.

Stellen Sie sich 
einfach vor, Sie 
seien Juantorena.

Wunderläufer  
Alberto Juantorena 
alias El Caballo. 

→ NACHSCHLAG

Gibt es den  
Einheits-Laufstil?
Wer über die Mittagszeit 
am Zürcher Mythenquai 
die Jogger beobachtet 
stellt fest, dass jede und 
jeder ihren bzw. seinen ei-
genen Stil hat. Verfolgt 
man jedoch am selben Ort 
den Zieleinlauf des Zür-
cher Marathons, fällt auf, 
dass zumindest das 
schnellste Dutzend ziem-
lich gleich läuft: Hohe 
Taktfrequenz von 170 
Schritte pro Minute auf-
wärts, ein kurzes, heftiges 
Abstossen direkt unter 
dem Körperschwerpunkt, 
stabiler, aufrechter Ober-
körper. Die Arme schwin-
gen nahe am Körper im 
Takt der Beine mit. 
An sich selbst kann man 
Folgendes beobachten: 
Zieht man die Schuhe aus 
und läuft barfuss, landet 
man «automatisch» nicht 
mehr auf den Fersen, son-
dern auf dem Vorderfuss. 
Dadurch werden auch die 
Schritte kürzer und schnel-
ler. Damit wird man zwar 
noch nicht zu einem Victor 
Röthlin, nähert sich aber 
dem Europameister bzw. 
dem Einheitsstil ein Stück 
weit an.
Soll man also nur noch 
barfuss laufen? «Nein!!» 
warnt Dragovanovic. Ein 
schlechter Laufstil komme 
immer von Verspannun-
gen und verkümmerten 
Muskeln. Davon seien die 
Muskeln und Sehnen der 
Füsse besonders betrof-
fen. Dieses wacklige Fun-
dament müsse man erst 
stärken, bevor man es be-
lasten dürfe.
Weitere Berichte und Links unter 
www.blickamabend.ch

Altlasten abbauen. Einge-
schliffene Verspannungen 
lassen sich nicht so leicht lö-
sen. Da muss man täglich 
ran. Dazu ein heisser Tipp: 
Rund um den Schmerz-
punkt alle Muskeln drücken 
und dort, wo es richtig weh 
tut, lange drücken, bis der 
Schmerz verblasst. Und 
morgen wieder. l
Übernächste Woche: Wie flexibel ist Ihr 
Herzschlag?

Hauptsache  
geschmeidig  


