Vor dem Joggen zur Lauf-Analyse

Der Schuh

Micht jeder Schuh ist filr
jeden Laufer geeignet, Wer
sich von der Vielfalt in den
Sportgeschiaften  {iberfor-
dert fithlt, sollte seinen
Laufstil einer Bewegungs
analyse auf dem Laufband
unterziehen.

Durch Bewegungsman-
%e'. im Allta k:mumifs hiu-
ig zu muskuliren Defizi-
ten, die beim Laufen und
Gehen Beschwerden verur-
sachen und Gelenkver-
schleil provozieren. Damit
wird auch der diplomierte
Nirnberger Lauftherapeut
und Heilpraktiker Roland
Blumensaat in seiner Pra-
¥is und in seinen speziellen
Laufkursen fir daz Bil-
dungszentrum tiglich kon-
frontiert. . Leider werden
Video-Analysen oft nur
gemacht, um Schuhe zu ver-
kaufen", beurteilt er den
Trend zum High-Tech-
Schuh.

Diabei lieflen sich in piner
umfassenden und wvom
Fachmann durchgefiihrten
Laufanalyse Defizite gonau
erkennen und anschlieBend
mit individuell verordne-
ten Uburgen, bei Bedart
auch Schu einlagen korri-
gieren. , Vorausgesetzt, der Betroffene
ist bereit, diese Ubungen zu machen
und in die Génge 71 kommen®, g0 der
48-JTahrige, Der Orthopadie-Schuhma-
chermeister Christoph Richter fithrt
im ., Parcside”-Komplex am Stadt-
park zusammen mit Blumensaat Bewe-
gungsanalysen durch — fiir alle, die
Aufschluss iiber thren Laufstil brau-
chen und  wissen wollen, welcher
Schuh dafiir geeignet ist. ,.Im Duden
steht Biomechanische Bewegungsakti-
vierung' — ein Monsterwort”, schmun-
zelt der 36-Jahrige,  aber den Bewe-
Bungsablauf durch diese Analyse zu
optimieren, das ist mein Job.*

Einzigartig im
Grofiraum Niirnberg

Mit einer Schusterwerkstatt haben
die lichtdurehfluteten hohen RiAume
mit-wiel Olas aund Mébelnin-heles
Bambusoptik im Erdgeschoss des Arz-
tehaus nichts gemeinsam, Zum Gliick
auch richt mit einer , Muckibude®, in
der es dezent nach verschwitzten
Fitnessjiingern miiffelt. die ithre Kilo-
meler auf dem elektronisch bewegten
Laufteppich absolvieren. Auch wenn
ein ﬂltes Dirittel des Verkaufsraumes
die High-Tech-Ecke mit seinem spe-
ziellern Therapielauiband einnimint.
Mehrere Videokameras zeichnen den
Bewegungsablauf der Probanden sus
ungewihnlichen Perspektiven auf und
kinnen anschliefend am Computer-
analyse-Pult sofort ausgewertel wer-
den.

Drags das Gerét im Grofiraum Niim-
berg, Wirth, Erlangen momentan das
einzige ist, darauf ist er besonders
stolz, Fir den handwerklichen Teil
der Analyse ist er zustindig: , Ich beur-
teile die Fulisituation generell, mache
Fuldruckmessung und Scanner-Auf-
nahmen von den FiiBen®, meint Rich-
ter. Die enlsprechenden Unterlagen,
die man von ihm mitbek#ime, kinne
man bei medizinischem Handlungshe-
darf aber auch jedem Arzt vorlegen,

Will man spdter auf der griinen Wiese eine gute Figur machen, muss cas Laufen erst in alner
hochtachnischen Umgebung exerziert und analysier werden,

muss passen

«Mit meinen Bildern hat er technisch
bessere Aufnahmen, als er das jemals
selbst machen kinnte", unterstreicht
er, Doch vor der Analyse ist erst mal
Bodypainting angesagt: Holand Blu-
mensaat zeichnet mit abwaschbarem
Filzstift und Lineal genau definierte
Markierungen hinten und seitlich auf
Oberschenkel, Waden und Knie ein.
oDie Kamera kann durch die Markie-
rungen an  den Drehacheen der
Gelenke dann die Winkel in Bewe-
gung aufzeichnen. Und an den indivi-
duellen Bewegungsmustern erkenne
ich spéter sofort die Abweichungen
van der Mormallinie®, erléutert der
Lauftherapeut.

Zehn Minuten dauert diese Proze-
dur, ,demn die Markierungen miissen
abzolut exakt sein, sonst sind sie nicht
aussagekriftig”. Insgesamt weitere
zehn Minuten vergehen in Aktion auf

—dem Leaufband fie versehiedone Video-

aufnahmen: barfull und in mitgebrach-
ten Laufschuhen, von der Seite, wvon
hinternn und frontal. Dabei werden
Basisaufnahmen wvon der gesamizen
Beinachse gemachl, von Knie und Fer-
senbein, von der Beckenbewepung mit
Beckenstabilitit oder bis hinauf zum
Rtcken, _Diese Untersuchung ist
dann aber auch schon sehr umfang-
reich und dauert put zwel Stunden™,
meint Blumensaat,

Hauptanliegen der Analyse sei vor
allem, Defizite im Bewegungsablauf
festzustellen, wie er betont, An funk-
tionellen Fehlstellungen kinne man
gut mit individuellen Eraftigungs-
und Dehniibungen arbeiten. , Eveninu-
all raten wir auch zu stittzenden Einla-
gen oder sagen, geht ins Sportgeschift
und kauft dti’esen oder jenen speziellen
Schuh. “ Fiir die Software der Analyse-
gtation kein Problem. Immerhin sind
darin dic 300 géngigsten Laufschuhe
samt den dazugehirigen Produlktinfor-
mationen enthalten.

Naturlich ist zu wenig Bewegung
eine Hauptursache fir viele Zivilisati-
onskrankheiten, das weili auch er
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LAher ich glaube, dazs die UThervorsor—

ng mil zu stark stifzenden oder

ampfenden Schuben ebenfalls ein

Hauptiibeal ist.” Wer daheim oder auch
sonst nie barfufl 1J5uft, wiirde sich viel
zu sehr an dimpfende Kissen gewth-
nen. Eigene Reffcxe, den Korper beim
Laufen zu stabilisieren, gingen da-
durch verloren, Vorhandene Fehlstel-
lungen wiirden sogar noch verstarkt,
s0 Blumensaat.

Zum Abschluss bekommt man eine
hMappe mityAuswertung der Bewe-
pungzanalyse, eciner CD-Rom mit
Videoaufnahmen auf dem Laufband,
Ausdrucken des Full-Scans, Schuh-
Empfehlungen und Varschligen fiir
Muskelaufbautiburigen. Darin sieht
der Laufspezialist einen wirkungsvol-
len Leitfaden, den Laufstil zu verbes-
sern und Verletzungen oder Fehlver-
halten vorzubeugen. Ob das gezielte
Workiput-Programm  jedeeh—wirklich
Erfolg hat, .steht und fillt damit, wie
gut der Einzelne die Infos umsetzt,

Rerstin Joswig

O Roland Blumensaat, & 54 8629,
E-Mail: r.blurmensaat@gmx de
Interniet www.schritt-welsse.de
Blumensaat hakt sinen Einflhrungsvor-
trag: Hilf dir selbst - laufa!”, am Mitt-
waoch, dem 26, April um 19 Uhr in
Mbgeldorf, Diakonie in der Ziegen-
stralie, Ecke Waldstrafe, Tailnahme
nur nacn telefonischer Voranmeldung.
Laufkursbeginn 1.Mai. Ab 25. April
bzw. 2.Mai auch Laufkurse beim BZ,
o 2316818
Orthopédieschuhtechnik Richter,

Am Stadtpark 2, B 891 D803
Allgemeine Infos:

s lauftredf.ds

www laufen-in-nusrnberg.ce
Buchtipps:

Dirk wund Britta Wackernagel: Laufen in
Mirnberg. Lauf- und Ausdauersport-
verlag, 121 Seiten, 19.80 Euro

Dagny Scott: Das groBa Laufbuch fir
Fraven. Tibia Prass, 374 Seiten, 19.50
Euro



