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Verletzungsprophylaxe im Laufen

Der Vorteil des Laufens besteht darin, mit iberschaubarem Zeitaufwand deutliche Trainingseffekte erzielen zu

kénnen.

Der Nachteil des Laufens besteht in der im Vergleich z.B. zum Radfahren erhéhten Verletzungsgefahr durch
die Landung mit hohem Kraftimpuls auf den Stltzapparat.

Laufer investieren mitunter viel in Schuhe, um Verletzungen zu vermeiden.
Aber: Die beste Verletzungsprophylaxe ist ein sinnvoll aufgebautes Training mit folgenden Zielen:

gute Lauftechnik (Wichtig: die Umstellung von Fersen- auf VorfuBlauf verursacht bei falscher
Umsetzung mehr Probleme, als sie vermeidet!)

kraftiger Rumpf

gut trainierte FuB- und Beinmuskulatur

Stretching / Dehnung

langsame Belastungssteigerung

Fazit: Wenn Sie ausschlieBlich laufen, sind Sie nur ein Laufer. Trainieren Sie auch die anderen Inhalte, sind
Sie ein kompletter Athlet.



