Persdnliche Daten:

MaxMustermann Priméar-Sport: Running
Musterstrale12 Gewicht: 80Kg GroRe: 178 cm
12345Musterstadt Body Mass Index (BMI): 25
Geburtsdatum: 12.03.1971 massiges Ubergewicht

Telefon: 080216451

1. Statik

Befunderhebung Fu3beidseits
Bei der Eingangsprufung des FulRes liel3 sich ein Senkful feststellen.

Statische Beinachse
Unter statischen Verhaltnissen zeigte sich eine gerade Beinachse.

Beweglichkeit oberes Sprunggelenk beidseits
Die tiefe Hocke war nicht mdglich. Dies kann durch eine eingeschréankte Dorsalextension und/oder eine
verkirzte Streckschlinge bedingt sein.

2.Dynamik

rechts
Die in der Statik gerade Beinachse zeigt in der
Kniebeugung unter Belastung eine

Beinachseinder Dynamiklinks

In der Bewegung -wie auch schon in der Statik-
verhalt sich die Beinachse neutral. Das heisst,
die Kniekinematik liegt im Referenzbereich. Einwartsrotation. Dies bedingt auftretende
Das Knie wird Uber die imaginére Linie, die Scherkrafte innerhalb des Kniegelenks
sich in Verlangerung des Femurkopfs und zwischen dem Tibiaplateau und

oberen Sprunggelenk bildet, gebeugt. Femurcondylen.

Beckenstabilitat
In der linken und rechten Stiitzphase (Zeitraum, in dem der Kérperschwerpunkt Giber den am Boden ruhenden
FuR3 nach vorn schiebt), steht das Becken stabil.

Overcrossing
Beide FiflRe werden auf der AuRenseite neben der Kérperlotlinie aufgesetzt.

Rotationstellung der FuBlangsachselinks ? rechts
In der Bewegung steht der Ful3 deutlich : In der Bewegung stehen die Fiil3e in ihrer
auswartsrotiert. In der Bewegung bedingt dies g Rotationsstellung normal, das heisst sie

eine Valgisierung des Ruckful3es. ? stehen in einer leichten V-Stellung.
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3. Schrittabwicklung

g,

4. Empfehlungen

Landephasebeidseits
Der erste Bodenkontakt des Fuf3 zum Untergrund erfolgt tiber den Mittelfuf3.

Stutzphase

In der Stitzphase findet eine natirliche Pronation (Einwartsbewegung des Ful3es) statt.

Beidseitiges Overcrossen ...mit Schuh mehr als BarfuR ..dadurch bedingtes Uberpronieren ..und somit Stress
fur die Peroneusloge(Muskel Aul3enseite Wade).Guter Mittelfu3laufstil !!

Abdruckphaselinks U rechts
Das Abstof3en vom Boden erfolgt Giber das Das Abstof3en vom Boden erfolgt physiologisch
Grol3zehengrundgelenk. Uber die MittelfuRkdpfchen 11-111. Der Riickfuld

wird wahrend dieser Zeit neutral gehalten.
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Empfehlung

Die Fachleute bezeichnen Ihre Fu3abrollung als "NeutralfuRlauf", denn Ihr Fuf rollt beim Laufen gesund ab.
Sie bendtigen Laufschuhe, die Ihren FiRen die maximale Bewegungsfreiheit lassen. Verzichten Sie auf
zusétzliche Stiitzelemente auf der Innenseite der Zwischensohle.

Orthopéadische MaRnhahmen
Ihr Ful? bedarf keiner zuséatzlichen Stiitze, denn Ihre Fii3e zeigen in der Bewegung eine normale Abrollung.
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Grundsatzliches zum Kréaftigen

Uber guttrainierte Muskeln knnen Sie sich durch eine bessere Kérpervorspannung vor
Verletzungen schitzen. Verbessern Sie so Ihre Laufleistung und Bewegungsokonomie.
Die unten gezeigten Ubungen sind fiir Sie maf3geschneidert. Beachten Sie folgende
Punkte:

1. AnzahlderWiederholungen: Beiden dynamischen_Ubungen 15-25
Durchfuihrungenund 3-4 Satze. Bei den statischen Ubungen: 10-30 Sekunden
halten, jeweils 3-4 mal. Trainieren Sie am besten 3-4 malin der Woche.

Achten Sie aufdie korrekte Ausfiihrung.

Atmen Sie bei allen Ubungen ruhig und gleichmaRig.

Halten Sie den Kopfstetsin Verlangerung der Wirbelséaule.
Fuhren Sie die Ubungenimmer langsam und kontrolliertdurch.

Diesistein Programm fur Gesunde. Im Zweifelsfall fragen Sie Ihren Arzt, bevor
Sie mitdem Training beginnen.

o gk wd

Abduktoren (Schenkelabspreizer)

Ausgangsposition: Legen Sie sich gestreckt auf die Seite.
Das untere Bein ist leicht angewinkelt.

Durchfuihrung: Heben und senken Sie das obere Bein,
ohne es zwischendurch abzulegen. Strecken Sie es dabei
) so weit wie maéglich nach hinten ohne ins Hohlkreuz zu
i kommen. Ziehen Sie die Ful3spitze an.

Gluteus beidseits (Po Muskulatur)

Ausgangsposition: Stellen Sie in Riickenlage die
angewinkelten Beine ab.

Durchfuihrung: Heben Sie das Becken so weit an, das

Bauch- Becken- Oberschenkel eine Line bilden. Halten Sie
diese Position.
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Piriformis (spezielle Po Muskulatur)

Ausgangsposition: Stehen Sie barfuss und stellen Sie die
FuRRe rechtwinklig auseinander. Strecken Sie das Bein.

Durchfuihrung: Heben Sie sichin den Zehenstand. Stehen
Sie dabei mehr auf dem grof3en Zeh. Gehen Sie nunin
kleinen Tippelschritten seitwarts. Halten Sie das Gewicht
dabeiaufdemgrol3en Zeh.

Vermeiden: Nichtdie Fersenvoneinander entfernen.

Seitstltz

Ausgangsposition: Stiitzen Sie sich seitlich liegend mit
einem Unterarm am Boden ab.

Durchfuhrung: Jetzt die Hiifte heben und zwar so weit,
dass der Kérper durch Anspannung der Bein-, Rumpf-und
Gesalmuskulatur eine Linie bildet. Halten Sie diese
Position so lange Sie kénnen.

s Trizeps surae (Wadenmuskulatur)
)

] Ausgangsposition: Stehen Sie auf dem ganzen Ful3.
’ Durchftihrung: Heben und senken Sie nun die Ferse.
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Grundsatzliches zum Stretching

Quadriceps (Oberschenkelmuskel)

Ausgangsposition: Stellen Sie sich in Schrittstellung hin.
Beugen Sie das Knie des vorderen Beines um ca. 40°.
Strecken Sie das hintere Bein und stellen Sie den hinteren
Ful3 auf die Zehenspitzen. Achten Sie darauf, das Ihr Knie
aufeiner Linie von Huftkopfund Fuf3 bleibt.

Durchfuhrung: Beugen und Strecken Sie nun das vordere
Knie langsam und kontrolliert, ohne die Ideallinie zu
verlassen.

Vermeiden: Vorsicht bei Knieschaden und akuten
Knieschmerzen.

Beweglichkeitist eine der finf motorischen Hauptbeanspruchungsformen und Stretching
istder Schlussel dazu. Durch Stretching erhéhen Sie ihre Gelenkigkeitund
Dehnfahigkeit. Denn "verkirzte" Muskulatur, die viel zu h&ufig bei Lauferinnenund
Laufern zufindenist, kannfir viele Beschwerden und Verletzungen verantwortlich sein.

Sostretchen Sierichtig:
Dehnen Sie ihre Muskulatur nurim erwarmten Zustand - am besten nach jedem Lauf.

Nehmen Sie die Ausgangsposition ein, dehnen Sie dannlangsam und ohne zu
federnden Muskel bis Sie einangenehmes Ziehen (kein Schmerz!) im Muskel

1.
2.

3.

4.

Bleiben Sie bis zu 40 Sekunden in der Endstellung und fiihren Sie jede Ubung
mehrmals (optimal wéare 3 mal) durch. Wechseln Sie die Seiten.

Atmen Sie ruhig und gleichmafig. Halten Sie beijeder Ubung den Riicken gerade.

Achtung: Vermeiden Sie schmerzende Muskeln oder Sehen zu dehnen!

Adduktoren (Schenkelanzieher)

Ausgangsposition: In dem Grétschstand das Knie der zu
dehnenden Seite durchstrecken, das Gegenseitige
beugen.

Durchfiihrung: Neigen Sie den Oberkdrper zum

gestreckten Kniegelenk hin, bis Sie ein Ziehen auf der
Innenseite des Oberschenkels spiren.

Seite 5



Gastrocnemius (Wadenmuskulatur)

Ausgangsposition: Stellen Sie sich in Schrittstellung vor
eine Wand und stitzen Sie sich mit den Handen ab. Das
hintere Bein ist gestreckt, der Riicken gerade und die
Ferse bleibt am Boden.

Durchfuihrung: Schieben Sie die Hiifte nach vorne, bisan
der Wadenmuskulatur ein Dehnreiz auftritt.

Gluteus (Po Muskulatur)

Ausgangsposition: Legen Sie sich aufden Boden, ziehen
Sie das rechte Bein an und legen Sie den Knéchel des
linken Beines auf das rechte Kniegelenk.

Durchfuhrung: Jetzt mit beiden Handen das rechte Bein
leicht an den Kérper heranziehen, bis Sie eine Dehnung im
Pospuren.

lliopsoas (Hiftbeugemuskel)

Ausgangsposition: Knien Sie sich in Ausfallschrittstellung
hin, mit einem Kissen unter dem linken Knie.

Durchfuhrung: Schieben Sie die Hufte nach vorn und
verlagern Sie Ihr Kdrpergewicht so weit tiber das vordere
Bein, bis Sie in der linken Leistenbeuge den Dehnreiz
spuren. Wechseln Sie anschlieRend die Seiten. Richten
Sie den Oberkdrper auf.

Vermeiden: Keinen Rundriicken machen!
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Ischiocrurale (rickseitige
Oberschenkelmuskulatur)

Ausgangsposition: Den Ful3 der zu dehnenden Seite mit
der Fu3sole aufsetzten. Das andere Bein im Knie beugen
und den Riicken strecken.

Durchfiihrung: Den geraden Oberkdrper aus dem Becken
nach vornkippen, bis einangenehmes Ziehen aufder
Ruckseite des Oberschenkels zu spiiren ist.

Vermeiden: Den Fuld nicht erhéht aufstellen und keinen
Buckel machen.

Quadrizeps (vordere Oberschenkelmuskulatur)

Ausgangsposition: Stellen Sie sich aufrecht hin. Beugen
Sie ein Bein und umfassen Sie den Kndchel mit der Hand
der gleichen Seite. Mit der anderen Hand kénnen Sie sich
absttitzen.

Durchfuhrung: Ziehen Sie das Knie leicht nach hinten,
halten Sie den Oberkdrper aufrecht und schieben Sie das
Becken nach vorne bis Sie einen Dehnungsreiz an der
Vorderseite Ihres Oberschenkel spiiren.

Vermeiden: Beugen Sie nichtden Oberkdrper nachvorn!

Soleus (Wadenmuskulatur und Achillessehne)

Ausgangsposition: Stellen Sie sich in Schrittstellung vor
eine Wand und stltzen Sie sich mit den Handen ab.
Beugen Sie hierbei das hintere Bein. Die Ferse bleibt am
Boden.

Durchfihrung: Zur Dehnung der Achillessehne beugen Sie
das hintere Bein, bis Sie einen Zug in der Achillessehne
verspuren.

Vermeiden: Verdrehen Sie die Hiifte nicht, sondern halten
Sie diese im 90° Winkel zur Wand.
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Tensor (Schenkelabspreizer)

Ausgangsposition: Stehen Sie in einer leichten
Schrittstellung mit dem rechten Bein vorn und lehnen Sie
sich mit dem linken Unterarm gegen eine Wand.
Uberkreuzen Sie mit dem linken Bein das rechte unter
demKorper.

Durchfuihrung: Aus dieser Position schieben Sie die Hiifte
Richtung Wand. Sollte der Dehnreiz nicht ausreichend
sein, setzten Sie das linke Bein weiter entfernt von der
Wand auf.
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Schuhempfehlungen nach Computeranalyse vom 25.07.2008 erstellt von:

Da lhr Ful3 beim Laufen normal abrollt, sind diese Laufschuhe richtig fur Sie.
Profis bezeichnen Ihre Abrollung als "Neutralfu3lauf".

+ ¥ Optimale Stabilitats- und Gewichtseignung *drir Gute Stabilitatseignung. Befriedigende
Gewichtseignung
i Optimale Stabilitatseignung. Gute i Unzureichende Stabilitdtseignung. Gute
Gewichtseignung Gewichtseignung
i Gute Stabilitatseignung. Optimale i Unzureichende Gewichts- und
Gewichtseignung Stabilitatseignung.
Modell Eignung  Weite Einsatz Preis
S Adidas Supernova ok "@" Training und 115EUR
CushionM Wettkampf
8., New Balance MR 1062 * k% '@- Training 140EUR
., New Balance M 756 *k ok '@- Training 110EUR
e . . L
-;‘.1:__, Mizuno Wave Precision 8 ok "@" Training und 110EUR
Wettkampf
._,"‘ > Asics GELKINSEI2 ok "@" Training 199,95EUR

motion@uest
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