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VERLETZUNGEN VERMEIDEN
UND LEISTUNGSBREMSEN LOSEN

Laufen wir, um fit zu werden, oder miissen wir erst fit werden, um laufen zu kénnen? Diese Frage ist auf
den ersten Blick etwas provokant - und doch sehr berechtigt. Wenn wir unser Fahrrad den Winter iiber
nicht benutzt haben und es im Friihjahr aus dem Keller holen, ist ein kurzer Check von Reifen, Bremsen,
Schaltung und Kette zu empfehlen, und wir beheben eventuelle Schiden. Das Gleiche gilt fiir unseren
Kérper, bevor wir loslaufen!

Laufen beansprucht den gesamten Korper! Eine
mangelnde Bewegungsqualitdt und Ausweichbe-
wegungen fithren nicht nur zu Fehlbelastungen
des aktiven und passiven Bewegungsapparates,
sondern erhohen auch den Energieverbrauch und
die Herzfrequenz. Aufgrund der vielen Wiederho-
lungen beim Laufen summieren sich diese Fehlbe-
lastungen dann zu typischen Lauferbeschwerden.
Das ,Léauferknie (Tractus-iliotibialis Syndrom),
das ,Schienbeinkantensyndrom® (Shin Splints)
und der ,Fersensporn® (Plantarfasziitis) sind nur
einige dieser gdngigen Syndrome, deren Ursachen
in funktionellen Uber- und Fehlbelastungen
liegen.

Was sollte ich als Trainer bei meinen Laufern tes-
ten lassen? Zwei grundlegende Untersuchungen
lege ich jedem Trainer, der ambitionierte Laufer
und Laufeinsteiger betreut, gleichermaflen ans
Herz. Das ist zum einen eine individuelle Belas-
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tungsuntersuchung. Diese kann auf dem Fahrrad
oder Laufband, abhingig vom Lebensalter und
vorbestehenden Risiken, in Form eines Stuf-
entests, einer Laktatleistungsdiag-
nostik oder eines Belastungs-
EKGs erfolgen. Das entspricht
auch den Standardempfeh-
lungen der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Sportmedizin
und Prdvention. Diese
Leistungen werden zu-
nehmend auch von ge-
setzlichen Krankenkas-
sen unterstiitzt. Bei
einem Test auf dem
Laufband ist gleichzeitig
auch immer ein genauer
Blick auf den Laufstil hilfreich.
Optimalerweise filmst du deinen
Laufer im Slow-Motion-Modus. Diese

Fiir Eilige
Ein Laufer kann Defizite in
den Bereichen Mobilitit, Stabilitat
und neuromuskuldrer Ansteuerung
kompensieren, indem andere Bereiche
seines Bewegungsapparates ,,einsprin-
gen”. Eine funktionelle Diagnostik ist
daher als Grundlage fiir eine funktio-
nelle Korperkorrektur und eine
leistungssteigernde Kraft- und
Ausdauerentwicklung
unabdingbar.
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Unsere Grund-
bewegungsmuster
sind die Kniebeu-
ge, Ausfallschritte,
eine Hift- und
Rumpfstabilitit
sowie Zug- und
Druckbewegun-
gen der oberen
Extremitaten.

Schmerzen ver-
andern Bewe-
gungsmuster und
miissen deswegen
erst einmal abge-
klart werden.
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Funktion ist heute auf den meisten Smartphones
verfiigbar. Das Augenmerk sollte in erster Linie
auf klar erkennbare Asymmetrien zwischen den
beiden Beinen gelegt werden. Diese Laufanalyse
erginzt die Funktionsdiagnostik und bietet auch
die Moglichkeit, nach einer funktionellen Korrek-
tur positive Fortschritte beim Laufstil aufzuzeigen.

,Dann laufen Sie doch nur 30 Kilometer!“ Dieser
Ratschlag eines ehemaligen internistischen Kolle-
gen an einen Laufer, dessen Herz-Kreislauf-Sys-
tem einen Marathon bewiltigen konnte — der aber
dieses Potential nicht nutzen kann, weil er nach 35
Kilometern aufgrund von Muskel- und Gelenkbe-
schwerden aufgeben muss -, ist nicht wirklich
zielfithrend. In meiner sportorthopéadischen Pra-
xis behandle ich jede Woche Laufer, die sich mit
zumeist vermeidbaren funktionellen Beschwer-
den, vorwiegend im Bereich der Knie und des Rii-
ckens, vorstellen. Dabei muss ich erwahnen, dass
der Bereich funktioneller Beschwerden oder
Schmerzen hiufig nicht die eigentliche Ursache
darstellt, so dass eine lokal orientierte Therapie
nicht nachhaltig erfolgreich sein wird.

Deswegen fiihre als zweiten wichtigen Baustein
einer erfolgreichen Laufbetreuung eine struktu-
rierte Bewegungsanalyse durch. Hier empfehle
ich dir den Functional Movement Screen (FMS).
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Der FMS tiberpriift unsere relevanten Bewegungs-
muster und geht damit {iber eine rein gelenkspezi-
fische Untersuchung hinaus. So erhiltst du schnell
und objektiv alle Fakten der individuellen Funkti-
onsfihigkeit in Bezug auf Mobilitat und Stabilitit.

Der Functional Movement Screen wurde von Gray
Cook und seinem Team von Functional
Movement Systems entwickelt, um strukturiert
individuelle Defizite in den Bereichen Mobilitit,
Stabilitit und neuromuskuldrer Ansteuerung
aufzudecken. Das dient in erster Linie dazu, Ver-
letzungen zu vermeiden, indem die erkannten
Asymmetrien und Dysbalancen gezielt durch kor-
rigierende Ubungen ausgeglichen werden. Im Be-
reich des Profisports ist diese Analyse in vielen
Disziplinen mittlerweile ein Standard, ebenso wie
die oben beschriebenen Herz-Kreislauf-Untersu-
chungen. Beim Functional Movement Screen
(FMS) werden sieben grundlegende Bewegungs-
muster iiberpriift und im Hinblick auf die Bewe-
gungsqualitit bewertet. Die Auswahl der Bewe-
gungsmuster deckt die wesentlichen menschlichen
Entwicklungsschritte ab. Wir werden mit beinahe
unlimitierter Beweglichkeit geboren und mussen
im Laufe unserer Entwicklung Stabilitdt gewinnen,
um zuerst auf dem Bauch zu robben, dann auf al-
len Vieren zu krabbeln und uns schliefSlich aufzu-
richten, zu stehen und zu laufen. Ein Functional
Movement Screen iiberpriift diese Muster.

Erginzend werden drei Provokationstests durch-
gefithrt, die typische schmerzhafte Strukturen
frithzeitig aufdecken. Der Screen dauert durch-
schnittlich zwischen acht und 15 Minuten und
kann mit geringem Materialaufwand {iberall
durchgefiihrt werden. In Abhéngigkeit vom Er-
gebnis, von der Trainingsfrequenz und gegebe-
nenfalls der Wettkampfplanung sollte zwei- bis
dreimal im Jahr ein FMS durchgefiihrt werden.

Eine weitere Empfehlung fiir dich ist die ergin-
zende Durchfithrung des sogenannten Y-Balan-
ce-Tests. Der Y-Balance-Test (YBT) ist eine wis-
senschaftlich gut untersuchte Methode, um die
neuromuskuldre Ansteuerung und die funktionel-
le Symmetrie der vier Quadranten unseres Kor-
pers zu iiberpriifen und zu quantifizieren. Der
Sportler steht mit einem Bein auf einem Test Kit,
das einem Mercedes-Stern dhnelt, und schiebt mit
dem Spielbein einen Messblock in drei Richtun-
gen: vorne, hinten innen und hinten auflen. Diese
Strecke kann in Zentimetern gemessen werden




und zwischen den Beinen und im Verlauf des
Trainings verglichen werden. Das gleiche Mess-
prinzip kann auch fiir den Oberkérper angewen-
det werden. Die Aufteilung in Quadranten ermog-
licht es, Ober- und Unterkorper sowie linke und
rechte Seite getrennt auf Asymmetrien zu iiber-

Die sieben Bewegungsmuster des FMS
umfassen:

« Uberkopftkniebeuge
o Schritt Giber eine Hiirde

o Ausfallschritt-Kniebeuge mit beiden Fiiflen
auf einer Linie

o Schulterbeweglichkeit

« gestrecktes Beinheben in Riickenlage
« Rumpfstabilitats-Liegestiitz

o Rotationsstabilitdt im Vierfiifllerstand

In einem einfachen Punktesystem werden
dabei folgende Punkte vergeben:

3 Punkte Alle definierten Kriterien wurden
erfullt.

2 Punkte Das Bewegungsmuster konnte nur
mit Kompensationsbewegungen
ausgefiihrt warden.

1 Punkt Das Bewegungsmuster konnte auch
mit Kompensationsbewegungen
nicht ausgefithrt werden.

0 Punkte Das Bewegungsmuster ist — egal mit
welcher Ausfiihrungsqualitat
- schmerzhaft.

priifen. In Ergdnzung zur qualitativen Informati-
on des FMS testet der Y-Balance-Test die Kapazi-
tit, also die Leistungsfihigkeit der einzelnen
Quadranten unter Belastung mit dem eigenen
Korpergewicht.

Was bringt mir eine Funktionsdiagnostik als Lau-
fer und als Trainer? Deine Liufer profitieren von
einer Funktionsdiagnostik in folgenden Punkten:

1. indem sie individuelle Schwachstellen erken-
nen und anschlieflend gezielt zeitsparend korri-
gieren kénnen.

2. indem sie dadurch ihr Verletzungsrisiko mini-
mieren.

3. indem sie mehr Energie fiir ihre Primarbewe-
gungen zur Verfiigung haben, wenn ener-
gieraubende Kompensationsbewegungen ver-
mieden werden.

Du als Trainer profitierst in folgenden Punkten
von einer Funktionsdiagnostik:

1. indem du eine Ausgangsbasis fiir die Trainings-
steuerung schaffst und Trainingsfortschritte
objektiv bewerten kannst.

2. indem du dein Leistungsspektrum mit gerin-
gem Zeit- und Materialaufwand attraktiver ge-
staltest.

3. indem du eine ,gemeinsame Sprache“ mit ko-
operierenden Trainern und Therapeuten nutzt.

Ein Functional Movement Screen und der Y-Ba-
lance-Test sind selbstverstindlich auch fiir alle an-
deren Sportarten einsetzbar. Je anspruchsvoller
die sportlichen Bewegungsmuster sind und je ho-
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her die Intensitit der ausgeiibten Sportart ist, des-
to hoher ist das Verletzungsrisiko und desto sinn-
voller ist ein Screen. Aktuelle Beispiele sind das
funktionelle Training und Cross Fit. Denn wann
immer der Korper iiber ein alltagliches oder frei-
zeitliches Mafd intensiv und wiederkehrend belas-
tet wird, entstehen zumeist funktionelle Abwei-
chungen, die behoben werden miissen. Reflektiere
genau, welche Methoden du anwendest, um deine
Liufer schnell, exakt und objektiv in Bezug auf
ihre Verletzungsgefdhrdung beurteilen zu konnen,
um daraus Trainingsinhalte fir ein erfolgreiches
Laufen mit Spaf} zu generieren.

Mein Standard-Rezept:
o Anamnese
o korperliche Untersuchung
o Laktatmessung
» EKG
o FMS & Y-Balance-Test

Internet

www.functionalmovement.com
www.laktatmessung.de

www.dgsp.de/sportaerztliche-untersuchung.php

&

Praxistipps

@ Vermeide funktionelle Beschwerden! Um
funktionelle Beschwerden deiner Kunden
beim Laufen zu vermeiden, empfehle ich ne-
ben einer kardiovaskuléren Leistungsdiagnos-
tik auf dem Laufband die Durchfiihrung einer
funktionellen Bewegungsanalyse, um Defizite
in den Bereichen Mobilitat, Stabilitat und
neuromuskuldre Ansteuerung zu erkennen
und zu beheben.

® Nutze die Energie deiner Laufer effizient! Das
Ausgleichen von Asymmetrien und Dysba-
lancen kostet den Kérper Energie, die ihm
dann wiederum fiir seine sportliche Leistung

fehlt. Und Leistung soll doch schlieflich Lust

bereiten!

@ Bestimme den Ist-Zustand deiner Laufer! Trai-
ningsfortschritte kann man nur dann kontrol-
lieren, wenn man zuvor einen Ausgangswert
bestimmt hat. Das gilt gleichermafzen fiir die
Ausdauerleistungsfahigkeit des Athleten, die
sich zum Beispiel bei einer Laktatmessung
objektivieren lasst, wie auch fiir die grundle-
genden Bewegungsmuster, die wir mit einem
Functional Movement Screen iiberpriifen
kénnen. Man kann nicht managen, was man
nicht misst!




