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Prozent der Fehltage deut-

scher Arbeitnehmer resul-

tieren aus Beschwerden mit

dem Muskel-Skelett-System,
also zum Beispiel Riickenschmerzen. Das
berichtet die DAK-Gesundheit.

marquardts meinung

Natural Running:
Kommt jetzt der
Gegentrend?

N ach dem Trend kommt - der nachste Trend. Oder schlim-
mer noch: der Gegentrend. Das weil} mittlerweile jedes :

. . ) DerInternistund
Kind. Erleben wir das gerade auf dem Laufschuhmarkt? Mich Laufexperte be-
beschleicht da so ein Gefiihl. In den letzten zehn Jahren wur-  handeltin seiner

) Praxis viele Sport-
de alles, was man liber Laufschuhe wusste, gehorig umge- ler. Hier schreibt
krempelt. Alles schien maglich und wurde moglich gemacht: ?e[;]ze::z%:m“;m
Eine stdrkere Orientierung an der natiirlichen Laufbewegung,  seine Meinung zu
Verzicht auf Pronationsstiitzen, diinnere Sohlen - sogar die kontroversen The-

men. marquardt-

Sprengung (die Erhdhung der Ferse gegeniiber dem VorfuR) running.com
wurde zur variablen GroRe. Die beschriebene Natural-Run-
ning-Ara war eine Zeit, in der man Laufen, Lauftechnik und Athletik besser denn
je mitdem Thema Laufschuh verkniipfen konnte. Besser gesagt, hatte verkniip-
fen konnen. Denn wie so oft fiel das, was zum Lauftraining so dringend dazuge-
hort - Krafttraining, Lauf-Abc, Koordination —, beim Freizeitsportler wieder hin-
ten runter. Und trotz aller Miihen: Oft ging der richtige Schuh an den falschen
Laufer. Patienten, dieihre 96 Kilogramm Lebendgewichtin Zehenschuhe steck-
ten und damit ad hoc zehn Kilometer auf Asphalt liefen, um sich danach tiber
Stressfrakturen oder Achillessehnenschmerzen zu wundern - das gab und gibt
es leider wirklich. So kiihlt das Thema Natural Runningim Schuhregal langsam
wieder ab. Wieder nix mit der Gesundheit durch bloRes Schuhekaufen! Man darf
aber hoffen, dass wenigstens etwas von diesem Trend bleibt: ein breit aufgestell-
ter Schuhmarkt. Derzeit findet man leichte und schwere, flexible und unflexib-
le, flache und weniger flache Schuhe. So kann man - Sachkenntnis vorausgesetzt
- optimal und vor allem individuell beraten. Bliebe dies so, wére das ein verita-
bler Erfolg. Dass es aber so bleibt, ist keineswegs sicher. Denn der nachste Trend
klopft an die Tiir. Ich konnte es kaum glauben, aber maximal gedampfte Schuhe
mit bis zu fiinf Zentimeter dicken Sohlen (und interessanterweise flachen Spren-
gungen von um die vier Millimeter) sind das neue Thema in der Szene. Dampfung?
Hatten wir das nicht schon in den 80ern? Wurden nicht erst aufgrund der fehlen-
den Stabilitdt spater Pronationsstiitzen in viel zu viele Schuhe gebaut? Und wird
nicht zweifelsfrei die Beweglichkeit der Zehengrundgelenke durch die dicke Soh-
le vermindert? Eigentlich sollte man die gleichen Fehlerja nicht zweimal ma-
chen. Wie dem auch sei: Ich kann beim Dauerlauftraining auf Zehenschuhe und
maximal gedampfte Schuhe gut verzichten. Woraufich allerdings nicht verzich-
ten kann, ist das eigentliche Vermdchtnis von Natural Running: kurze Barful3lau-
fe auf Rasen oder Sand, Athletik, Lauftechnik. Diese MaRnahmen haben bislang
noch jedem Laufer geniitzt, was man von den allermeisten Schuhtrends nicht be-
haupten kann. Insofern gehen Sie bitte mit der Zeit: Suchen Sie den Schuh, der
zu Ihnen passt. Und trainieren Sie gelegentlich ohne ihn!

Ihr Dr. Matthias Marquardt

LA AANIAIAIIIHIHODIDBIDIDIHIIININNNNNHHNO1H HHEH I ZOHFIDMMDIDUUTDOITI]35O

135/0ktober-November 2015 tri-mag.de

Werbung
wirkt

[ECeTINGFECEAL | TRATKING & WISSEN | ERASLSHWERNDN

w==lTi

132 ..
N FR e
E -  DisioER, CoACH. ExPERTE. [l ;
raiqing.- &=
Wicktige Tgos
raiy
Terpo-

MUSKELN TnPFIT
e o1 Bl

A

—eeom matCHELIEK
L) EVROBIKE

tria

Sie mochten |hre Produkte, Dienstleis-
tungen oder Veranstaltungen der standig
wachsenden Zahl an ambitionierten
Triathleten vorstellen? Nutzen Sie unser
umfangreiches Angebot. Wir bieten lhnen
zahlreiche crossmediale Moglichkeiten fir
lhre Kampagne. Und das schon seit Jahren
in bewahrter Qualitat.

Bei Interesse lassen wir Ihnen gern
unsere aktuellen Mediadaten zukommen,
sprechen Sie uns an:

Baranski

Sport- & Media-Agentur

Marcus Baranski
Tel. 040 / 609 405 070
baranski@tri-mag.de




