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Umstellung auf VorfuBBlaufen

Toplaufer laufen in der Mehrzahl auf dem VorfuB. Grund ist die Tatsache, daB3 die bei hohem Lauftempo
auftretenden Krafte bei der Landung auf diese Weise besser aufgefangen werden kénnen und damit das
Verletzungsrisiko sinkt. Dies ist in den meisten Fallen keine bewusste Entscheidung des L&ufers, sondern

erfolgt unbewusst.

Die Idee, das eigene Lauftempo durch eine Umstellung der Technik auf VorfuBlaufen zu erhéhen, ist jedoch ein
Gedankenfehler, der Ursache und Wirkung verwechselt: Schnelle Laufer sind nicht schnell, weil sie auf dem
VorfuB landen, sondern sie landen auf dem VorfuB3, weil sie schnell laufen!

Eine Umstellung der Lauftechnik muss gut Uberlegt und vor allem noch viel besser vorbereitet werden! Zur
Vorbereitung gehéren Techniktraining (Lauf-ABC), Stretching und Kraftigungsibungen.



