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Geht es steil und lange bergab, drohen dem Lau-
fer zittrige Oberschenkel, Muskelkater, Seitenste-
chen, im schlimmsten Fall gar Misstritte mit Ban-
derverletzungen. Mit der richtigen Technik kdnnen
die meisten Bedenken vermieden werden. Regel
Nummer eing: méglichst rund, moglichst bewusst
und aktiv laufen. Nur so kann man Schldge ver-
meiden, die den Bewegungsapparat kurzfris-
tig ermiiden und langfristig schidigen kénnen.
Der Hauptfehler beim Bergablaufen: Mit langem
Schritt und gestrecktem Bein auf der Ferse auf-
setzen, sich richtiggehend in den Schritt hinein-
fallen lassen. Der Schock fiir Gelenke und Mus-
keln ist maximal und der Laufrhythmus stockt bei
jedem Schritt. Besser rollt man bei einem kurzem
Schritt locker (iber die Ferse, oder noch besser,
{iber den Mittelfuss ab.

Breltbeinige «0L-Technlk»: Bergablaufen heisst
auch: nicht mdglichst schnell, sondern moglichst
kraftsparend zu laufen. Nur so kann man beim
néchsten Anstieg wieder zusetzen. Beim Bergab-
laufen kann man wenig gewinnen, aber viel verlie-
ren. Geht es ganz steil und technisch anspruchs-
voll abwarts, kann man sich den OL-Stil zu eigen
machen: leicht breitbeinig und sitzend laufen, so
kann man jederzeit auf Unebenheiten reagieren
und verliert das Gleichgewicht nicht so rasch. Wer
schnell runterlauft, solite auf einen gleichmassigen

runter. Was Radfahrer freuen mag, fidsst manchem Laufer eher
Angst ein. Doch auch Abwartslaufen kann man lermen.

Atemrhythmus achten, um Seitenstechen zu
verhindem.

Aktives Laufen Ist sicherer: Gegen Fehltritte
hilft aktives Laufen, konzentriertes Vorausschau-
en und gutes Schuhwerk. Aktiv Laufen heisst: je-
den Schritt bewusst setzen, nicht zu locker laufen,
immer eine Portion Restspannung in der Beinmus-
kulatur aufrecht erhalten. So ist man jederzeit be-
reit, einen Misstritt aufzufangen.

Das Auge kiuft mit: Wer richtig schaut, wird gar
nicht in eine gefahrliche Situation kommen. Der
Blick sollte zwischen Nah und Femn pendein. Wer
nur vor die Flisse schaut, kann nicht vorausschau-
end den Weg wahlen und wird im letzten Moment
vom Hindernis dberrascht.

Kelne Leichtgewichts-Schuhe: Spezielle Berg-
ablaufschuhe gibt es keine. Kein Wunder, lauft man
doch selten nur abwarts. Wer jedoch weiss, dass er
in Training oder Wettkampf viel und steil abwarts
laufen wird, soll keinen zu leichten Schuh wahlen.
Gute Mittel- und Vorfussdampfung helfen beim Ab-
fangen der Schiage. Zu viel Dampfung, besonders
in der Ferse, verhindert jedoch die notige Kontrol-
le des Fusses. Man fuhit den Untergrund zu wenig
und kann nicht auf Unebenheiten und Uberraschun-

gen reagieren. F
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uHinunterbretterm» lohnt sich nicht:
Bewusstes und aktives Bergablaufen
schont Gelenke wie Energiereserven.




