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Kurzfassung

Die FuB-Stabilisations-Ubung "kurzer FuB" geht auf Vladimir Janda (1928-2002), den
langjéhrigen Direktor der Physiotherapieschule an der Karls-Universitét Prag zurick. Sie
dient dazu, ein Anspannungsmuster der tiefen Unterschenkelmuskulatur zu erlernen,
welches zu einer Stabilisierung des FuBBladngsgewdlbes bei Belastung (im Stehen, Gehen,
Laufen, Springen,...) fohrt. Ein Léufer kann damit eine Neigung zur Uberpronation und zu
daraus resultierender Valgisierung des Kniegelenks (dynamisches "X-Bein") aktiv
bekdmpfen. Zur Anpassung an die BedUrfnisse eines Laufsportlers werden hier einige
spezielle Varianten der Ubung vorgestellt.

Ein Lehrfilm zu den in dieser Anleitung gezeigten Ubungen ist online abrufbar unter
http://www.youtube.com/watch2v=Xa9208OAQI70.

Grundlagen

BekanntermafBen werden zahlreiche typische Lauferbeschwerden auf Fehlhaltungen von
Ful3 und Unterschenkel zurickgefuhrt. Bei diesen Fehlhaltungen nehmen
Uberbeweglichkeiten im Bereich der FuBwurzel - unter den Bezeichnungen "Knick-
SenkfuB" und "Uberpronation” in aller Munde - eine herausragende Stellung ein. So wird
das Einknicken des Unteren Sprunggelenks (USG) wahrend der Stitzphase unter anderem
fur Entzindungen der Achillessehne und der FuBBsohlenbéander, sowie fur diverse Arten
von Knieverletzungen verantwortlich gemacht.

Ein intaktes FuB3skelett wird im entspannten Stehen durch passive Haltestrukturen, némlich
B&énder und Gelenkkapseln, in seiner gewdlbten Position gehalten. Sind diese Elemente
zu schwach bzw. zu lang, dann gibt die Gewélbestruktur UberméfBig stark nach. Dies
fOhrt neben der Absenkung des Gewdlbes und dem Abkippen des Fersenbeins zu einer


http://www.youtube.com/watch?v=Xa908OAQl70

Verdrehung der Achse des oberen Sprunggelenks (OSG) und damit zu einer medialen
(nach innen gerichteten) Drift des Knies wéhrend seiner Beugung.

Von Seiten der Laufschuhindustrie und der Orthopédietechnik wurden zahlreiche
Technologien entwickelt, um durch passive Unterstitzung des FuBBlangsgewdlbes eine
Linderung der Beschwerden zu erzielen. Vor- und Nachteile dieses Lésungsansatzes sollen
nicht Gegenstand der vorliegenden Abhandlung sein.

Aus der Anatomie von Unterschenkel und FuB3 ergibt sich alternativ die Mdglichkeit, die
mangelhaft funktionierenden passiven Haltestrukturen (Bénder und Gelenkkapseln) in
ihrer Funktion durch aktive Strukturen, ndmlich durch Muskeln, zu ersetzen. Es handelt
sich dabei um die langen Fullmuskeln, die im Unterschenkel sitzen, Uber ihre Sehnen an
verschiedenen Punkten des FuBBskeletts angreifen und dadurch Drehmomente in den
Sprunggelenken erzeugen kénnen.

Der Schlissel zu einer nachhaltigen Therapie von Uberpronationsbeschwerden besteht
daher in der Schulung von Kraft und Motorik dieser Muskeln.

Die gangige Laufliteratur - ob in Buchform oder im Internet - empfiehlt in diesem
Zusammenhang haufig das Lauf-ABC und gelegentlich den FuBzirkel. Diese Ubungen
haben den unbestreitbaren Vorteil, in der Laufbewegung ausgefthrt zu werden, wodurch
sie sich relativ ungezwungen in das gewdhnliche Dauerlauftraining integrieren lassen. Sie
eignen sich gut zur Schulung der allgemeinen Lauf-Koordination und geniefBen daher im
technikorientierten Lauftraining einen hohen Stellenwert.

Das speziell fur die Pronationskontrolle erforderliche Anspannungsmuster, das aus
gleichzeitiger Kontraktion von FuBBbeugern, FuBs’rreckerp, Zehenbeugern, Zehenstreckern,
Supinatoren und Pronatoren besteht, kommt in diesen Ubungen jedoch nicht explizit vor.

Deswegen sollten Menschen mit KnickfuBproblemen zuséizlich die Ubung "kurzer Fu"
durchfthren, die auf den tschechischen Neurologen Vladimir Janda, einen Pionier der
modernen Physiotherapie, zurickgeht. Die aktivierte Grundposition der Ubung wird
eingenommen, indem man versucht, unter Aufrichtung des FuBBgewdlbes den Abstand
zwischen Grofizehenballen und Ferse zu verkleinern, ohne dabei die Zehen wesentlich zu
krimmen. Von der dabei stattfindenden Verkirzung des FuBBes hat die Ubung ihren
Namen. Die Belastung der FuBBsohle soll zwischen AuBBen- und Innenrand gleichméaBig
verteilt sein. Um in die korrekte Spannung hinein zu finden, kann man sich z.B. Folgendes
vorstellen: Man muss ein unter den FiBen liegendes Handtuch unter der Sohle nach
hinten falten und dabei eine auf dem FuBricken liegende schwere Last nach oben
dricken, wéhrend die Zehen horizontal bleiben. Die klassische Variante dieser Ubung, zu
der es einige Anleitungen und Lehrvideos im Netz gibt (z.B. http://pur-life.de/Page.aspx?
id=2258&Page=Knick-,%20Senk-,%20Spreizfu%C3%9F&parent=Fu%C3%9F und
http://www.youtube.com/watch2v=Fikd372XwKI), hat jedoch zwei Nachteile:

1) Die korrekte Muskelaktivierung ist fur viele Menschen schwierig zu erlernen, weil die
notwendigen Anspannungsmuster in unserem Nervensystem zwar angelegt, aber nur
schwer willkurlich abrufbar sind. Haufig werden etwa die Zehen nach unten gekrOmmt.
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2) Die Ubung wird nur einerseits im Sitzen oder andererseits im Stehen mit gestrecktem
Knie ausgefUhrt. Die Ubertragung in die dynamischen Kérperpositionen der

Laufbewegung fehli.

links:

Belasteter Fuf3 bei entspannter
Unterschenkelmuskulatur in zwei
unterschieldichen Perspektiven

Die selbe Belastungssituation bei
willentlich aktivierter
Unterschenkelmuskulatur

rechts:

Zwischenposition
zur Einleitung der
aktiven
FuBBaufrichtung

Das Erlernen der Grundposition (Nachteil
1) l&sst sich bei vielen Personen
erleichtern, indem zundchst die Zehen
maximal nach oben gezogen werden.
Dadurch richtet sich das Langsgewdélbe
Ublicherweise durch Straffung der
Plantaraponeurose und des langen
Grofizehenbeugers automatisch auf (sog.
Windlass- oder Ankerwinden-
Mechanismus). Dann besteht die
Schwierigkeit nur noch im Halten der




Wolbung, wihrend die Zehen wieder in die Horizontale gebeugt werden.
Sobald die korrekte Koordination der Muskeln erlernt wurde, sollte die Ubung fortan
ohne den Zwischenschritt ausgefUhrt werden.

Mit dem Ziel, auch Nachteil 2 auszurdumen, entstand an der Laufschule Marburg ein
Ubungssatz, in dem zunéchst die Grundposition eingeiibt wird, dann zur
Kraftverbesserung die Belastung des Fuf3es gesteigert wird und schlieBlich die beim
Laufen vorkommenden dynamischen Positionen des belasteten Standbeins eingenommen
werden.

Zwar stellt der Ubungssatz zum kurzen FuB keine Laufibung im engeren Sinne dar, dafir
ist er aber ausgezeichnet in den Alltag integrierbar, weil sich die Grundposition im Sitzen

und Stehen auch mit Schuhen ausfUhren lasst. Nachdem die Muskelaktivierung zunéchst

bewusst in die Fortbewegung integriert worden ist, lauft sie schlief3lich automatisiert ab.

Die Ubungen im Einzelnen

Die folgende Tabelle zeigt zu den Teilibungen jeweils die Beinposition bei aktivierter
Stotzmuskulatur und zu einigen zwecks Verdeutlichung der veranderten Beinachsen auch
im entspannten Zustand.

Wahrend der ersten Wochen sollten die statischen Varianten (1a - 1¢) an mindestens
jedem zweiten Tag mit 2 bis 3 mal 10 bis 15 Wiederholungen durchgefihrt werden. Im
Fall des Einbeinstandes (1c¢) gilt diese Zahl pro Seite. Einer Aktivierung von 3 bis 5
Sekunden sollte jeweils eine ungeféhr ebenso lange Entspannung folgen. Gelegentlich
kann auch mit einer héheren Frequenz der Anspannung experimentiert werden, z.B. mit
Anspannungs- und Entspannungsphasen von weniger als einer Sekunde. Der
Schwerpunkt soll sich Uber die Wochen von der Ausfihrung im Sitzen Uber den
Zweibeinstand schlieBlich zum Einbeinstand hin verschieben, um den Anspruch an die
Muskelkraft schrittweise zu steigern.

Wenn die statischen Ubungen keine Schwierigkeiten mehr bereiten, stehen die simulierten
dynamischen Laufphasen (mittlere und hintere Stitzphase / 2a und 2b) im Mittelpunkt.
Auch hier sind pro Seite 2 bis 3 mal 10 bis 15 Wiederholungen sinnvoll, sobald die
Kraftausdauer der Unterschenkelmuskulatur dieses Pensum zul@sst.

Nach einigen weiteren Wochen kann mit der Anwendung der Muskelspannung in der
Fortbewegung begonnen werden. Zunéchst stehen kurze, barfufl gelaufene Strecken von
wenigen bis zu einigen 10 Metern auf dem Programm. Parallel dazu ist es sinnvoll, sich
im alltdglichen Gehen und Laufen mit Schuhen immer wieder bewusst auf die stabile
FuBBhaltung zu konzentrieren, damit diese sich im Unterbewusstsein verfestigt. Die
statischen Ubungen sollten ebenfalls bei allen sich bietenden Gelegenheiten in den Alltag
eingebaut werden. So eignet sich beispielsweise jede Situation, in der man mit
bequemen, flachen Schuhen langere Zeit im Stehen verbringt, zur Anwendung des
aktivierten Zweibeinstandes (1b). Mit hoher Frequenz durchgefihrt, ergibt sich in der
kalten Jahreszeit als zusétzlicher Nutzen eine Aufwadrmung der Fife.



Entspannte Position

Aktivierte Position

Beschreibung / Zweck

1a) Aktivierung im Sitzen:

Die aktive Aufrichtung des Fufles
im Sitzen dient dem Erlernen der
willentlichen Ansteuerung der
Stotzmuskulatur.

Weil die Belastung der Fifle
gering ist, wird hier noch nicht die
Kraft, sondern ausschlie3lich die
Motorik geschult.

1b) Aktivierung im Stehen:

Mit der Durchfohrung im
beidbeinigen Stehen ndhert sich
die Winkelstellung des Knies
derjenigen beim Laufen an.
AuBBerdem sind nun gréfiere
Muskelkréfte zur Aufrichtung des
Fues erforderlich.

1c) Aktivierung im Einbeinstand:

Eine weitere VergréfBerung der
Muskelkraft um den Faktor zwei
benstigt man im Einbeinstand.




Entspannte Position

Aktivierte Position

Beschreibung / Zweck

2a) Einbeinige Kniebeuge:
Ausgehend von der aktivierten
FuBposition im Einbeinstand wird
etwa eine hohe Kniebeuge
durchgefthrt. Dabei muss die
Gewdlbeaufrichtung unbedingt
gehalten werden.

Dies simuliert die Stutzphase der
Laufbewegung.

Bemerkenswert ist der Unterschied
in der Knieposition zwischen
entspannter und aktivierter
Durchfihrung. So wird bei
aufgerichtetem FuBBgewdlbe die
mediale (nach innen gerichtete)
Kniedrift weitgehend unterbunden.
Zur Selbstkontrolle empfiehlt sich
die Durchfihrung vor einem
Spiegel.

Je nach Trainingszustand sollten
mehrere Kniebeugen
nacheinander durchgefihrt
werden.

Es sind zwei Varianten méglich,
zwischen denen man abwechseln
sollte:

1) Entspannungsphase und neue
Aktivierung zwischen den
Kniebeugen oder

2) Halten der Spannung Uber die
gesamte Folge von 10 bis 15
Kniebeugen.

2b) Ballenstand:

Der Ballenstand in aktivierter
Position kann ein- (geringere Last)
oder zweibeinig (héhere Last)
durchgefthrt werden.

Er simuliert die hintere Stitzphase,
in der sich der Laufer vom Boden
abstéft.




Entspannte Position

Aktivierte Position

Beschreibung / Zweck

3a)

Gehen in aktivierter FuB3stellung:
Die Stutzmuskulatur wird im
beidbeinigen Stehen aktiviert.
Unter Beibehaltung der Spannung
wird dann langsam und
kontrolliert ein Bein vor das
andere gesetzt.

In der Anfangsphase kann es
schwerfallen, die FuBaufrichtung
Uber mehrere Schritte aufrecht zu
erhalten. In diesem Fall sollte die
Spannung im Stehen wieder neu
aufgebaut werden.

3b)
Laufen in aktivierter FuBstellung:
Nach der Aktivierung im

beidbeinigen Stehen beginnt man
zunéchst mit dem Laufen auf der
Stelle.

Daraufhin versucht man, langsam
und unter Beihehaltung der
Spannung vorwdrts zu laufen.




