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6.3.2 Kriterien fur gesunde FuBBe

Die FiiBe verbinden Sie mit Ihrer Umwelt, geben Ihnen eine Basis und tragen Sie durch
den Alltag. Firr diese Aufgaben ist der FuR perfekt ausgestattet. 26 Knochen, 10 Seh-
nen, 107 Béander und eine Vielzahl kleiner und groBer Muskeln sorgen dafir, dass der
FuB seine Aufgaben optimal erfiillen kann. Wenn Sie folgende Kriterien beachten und
beherzigen, kdnnen Sie Ihrem FuB die Unterstiitzung geben, die er dafiir braucht.

6.3.2.1 Parallele FiBe

Die Ausrichtung der FuBachsen ist parallel. Fiir eine gesunde Geh- und Laufbewegung
sind parallele FiiBe die Voraussetzung daftir, dass die Krafte, die auf den Kérper wirken,
optimal aufgenommen und fiir die Fortbewegung genutzt werden kénnen. Uberpriifen
Sie die Stellung lhrer FiiBe im Alltag und beim Sport, wann immer Sie daran denken.
Korrigieren Sie auch die kleinsten Abweichungen.

Sowohl nach innen wie auch nach auBen gedrehte FiiBe stellen eine unnétige Belas-
tung fiir Ihren Bewegungsapparat dar. Durch die bewusste Wahrnehmung und standige
Korrektur werden parallele FiiBe zu lhrem neuen Standard, den lhr Korper selbststéndig
wahlen wird.
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6.3.2.2 Drei-Punkt-Stand war gestern

Die Kraftverteilung erfolgt tiber die gesamte Bodenkontaktflache einschlieBlich der
Zehen. Dabei werden Ferse und Ballen gegeneinander verschraubt. Die Ferse steht lot-
recht, mit einem Gefiihl, zur FuBauBenkante gedreht zu sein (Supination). Der Ballen
liegt horizontal, mit dem Gefiihl, zur FuBinnenkante gedreht zu sein (Pronation). Der
Mittelful8 wird so verschraubt und die Langsgewdlbe des FuBes bilden sich aus.

Ubung: Stehen Sie mit hiiftschmalen, parallelen FiiBen. Spiiren Sie Ihr Gewicht mittig
unter der Ferse, der FuBauBenkante und dem gesamten Ballen bis hin zum groBen Zeh.
Alle Zehen beriihren den Boden.
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Die vertikale Ausrichtung des Fersenbeins ist Grundlage fiir eine optimale Funktion des
FuBes. Krafte werden optimal iibertragen und die Stabilitat des Fues beim Aufprall
wird gesichert. Die Ferse sollte trotzdem beweglich sein. In Bewegung finden hier In-
version und Eversion statt.

Ubung: Entwickeln Sie ein Gefiihl fiir eine lotrechte Ferse. Stehen Sie hiiftschmal und
bewegen Sie die Fersen nach innen und auBen. Nehmen Sie wahr, wie lhr Fersenbein
sich bewegt und entwickeln Sie ein Gefiihl fiir die lotrechte Stellung. Uben Sie eventuell
vor einem Spiegel oder mit einem Partner.

SASRY

Ubung: Umgreifen Sie nun
im Sitzen mit einer Hand
mit festem Griff lhre FuR-
wurzel und mit der anderen
Hand die Ferse. Sie sollte
sich dhnlich einem Boots-
ruder oder Tiirknauf leicht
bewegen.




Grundlagen fur eine gute Laufform

Durch die Torsion im Mittelful8 wird die Supination und Pronation des FulRes gesteuert.
Werden Ballen und Ferse starker gegeneinander verschraubt, wird das Langsgewdlbe
stabilisiert (wichtig beim Vortrieb). Lasst die Verschraubung nach, kann das Langsge-
wolbe nachgeben (wichtig fiir Anpassung an den Untergrund).

Ubung: Um ein Gefiihl fir die Torsion des MittelfuBes zu bekommen, stehen Sie mit
geschlossenen und parallelen FiiBen. Drehen Sie den Oberkérper nach rechts. Erlauben
Sie dem Becken, mitzudrehen. Spiiren Sie, wie lhr linkes FuBgewdlbe sich ausflacht,
d. h., die Torsion geringer wird, wahrend das rechte FuBgewdlbe sich aufbaut, d. h.,
mehr Torsion entsteht. Wiederholen Sie die Bewegung auch zur anderen Seite. Nehmen
Sie eventuell vorhandene Seitenunterschiede wahr.
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6.3.2.5 Pronation im Vorfuf3

Durch die Pronation im VorfuB entsteht im Bereich des Ballens ein flacher Bogen, das
Quergewdlbe des FuBes. Im Stehen ist dieses Gewdlbe leicht ausgeflacht und die Zehen
auf dem Boden sind aufgefdchert. Die Zehen weisen eine leichte Beugestellung im
Grundgelenk auf und haben Kontakt zum Boden. In der Gehbewegung wird diese Aus-
flachung des Quergewdlbes und die Auffacherung der Zehen verstarkt, sodass ein guter
Kontakt zum Boden und sicherer Stand gewahrleistet wird.

Die Muskulatur und das Gewebe des Ballens wird exzentrisch (pliometrisch) belastet
und dampft den Aufprall des FuBes. Die hierbei entstehende Energie wird anschlieBend
fir den Vortrieb, bei der AbstoBbewegung des FuRes, genutzt. Dieses Prinzip der Ener-
giespeicherung wird im folgenden Kap. 6.4 noch eingehend erlautert.

Ubung: Stellen Sie im Stehen oder Sitzen einen FuB auf eine Warmflasche oder Ahnli-
ches. Rollen Sie von der Ferse in Richtung Kleinzehballen und GroRzehballen und neh-
men Sie die Wélbung der Warmflasche wahr. Machen Sie die Bewegung so kraftlos wie
moglich und spiiren Sie, wie das Quergewdlbe sich ausbildet. Gehen Sie einige Schritte
und nehmen Sie diese feine Aufwartsbewegung des Quergewdlbes in der Abdruck-
phase des FuBes wahr.
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6.3.2.6 Bedeutung der Grof3zehe

Die Abrollbewegung des FuBes wahrend des Gehens verlauft von der Ferse iiber den
seitlichen Anteil des MittelfuBes zur Mitte des VorderfuRes und weiter tiber den gro-
Ben Zeh. Die Abrollbewegung der GroRzehe kann jedoch nur physiologisch stattfinden,
wenn sowohl die volle Extension des Grundgelenks als auch eine stabile Achse in Ver-
langerung des ersten MittelfuBknochens gewéhrleistet ist. Folgende Ubungen schaffen
sowohl Mobilitat als auch Stabilitat fir den ersten Zehenstrahl und die GroRzehe.

Die Zehen aktiv bewegen

Ubung: Stehen oder sitzen Sie mit flach aufgestellten FiiBen. Beginnen Sie zunachst, bei
einem FuB den groBBen Zeh zu heben, wéahrend Sie die anderen vier Zehen sanft gegen
den Boden pressen. Dann pressen Sie den groBen Zeh sanft in den Boden, wahrend Sie
die anderen vier Zehen vom Boden heben. Nach einigen Wiederholungen wechseln Sie
zum neuen FuBS.

Wenn lhnen die Bewegungen anfangs schwerfallen, benutzen Sie lhre Finger, um die
Bewegung der Zehen zu imitieren oder beriihren Sie die Zehen, um diese leichter an-
steuern zu kdnnen.

Im nachsten Schritt kénnen

Sie die Bewegung gleichzei-

tig mit beiden FiBen aus-

fihren oder als weitere Stei-

gerung sogar gegengleich

mit den FiBen arbeiten.

Sie kénnen die Bewegung 1 1

auch mit einem Gummi-
band um das Endgelenk
der GrolRzehen ausfiihren,
um die Abduktion der
GroRzehe zu fordern.
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Die Zehen aktiv spreizen

Ubung: Stehen oder sitzen Sie mit flach aufgestellten FiiBen. Heben Sie nun alle Zehen
gleichzeitig vom Boden ab und spreizen Sie sie so weit wie méglich. Dann legen Sie die
weit aufgefacherten Zehen, mit der Kleinzehe beginnend, an den Boden zuriick. Be-
ginnen Sie zunéchst mit einem FuB und iiben Sie spater mit beiden FiiBen gleichzeitig.

Sie konnen die Bewegung auch mit einem Gummiband um das Endgelenk der GroR-
zehen ausfiihren, um die Abduktion der Grozehe zu fordern.
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Die Zehen mobilisieren

Ubung 1: Stehen oder sitzen Sie, sodass der FuB, mit dem Sie tiben wollen, kein Kérper-
gewicht tragen muss. Heben Sie die Ferse und rollen Sie den FuB bis auf die Gro3zehe.
Dann rollen Sie Giber die Spitze der GroRzehe auf den Riicken der Zehen und des FuBes.
Bleiben Sie fiir einige Atemziige in der Dehnung und kehren Sie anschlieBend die Be-
wegung um, bis Sie wieder auf dem flachen FuR stehen. Einige Male wiederholen und
dann zum anderen Fu wechseln.

(O G ¢

Ubung 2: Stehen oder sitzen Sie, sodass der Fu3, mit dem Sie Gben wollen, kein Kor-
pergewicht tragen muss. Heben Sie die Ferse und rollen Sie den FuB bis auf den Bal-
len. Machen Sie eine Extension im Grundgelenk der Grol3zehe und eine Flexion in den
Grundgelenken der vier anderen Zehen. Dehnen Sie das Gewebe zwischen GroB3zehe
und dem zweiten Zeh. Nach einigen Atemziigen machen Sie es umgekehrt. Das Grund-
gelenk der GroRzehe ist in Flexion und die Grundgelenke der vier anderen Zehen sind
in Extension.

IEPY

Ebenso kénnen Sie die Ubungen ,Plantarfaszie l6sen” und ,Abfolge aus der Kosaken-
hocke" aus Kap. 6.1 verwenden, um Kraft und Mobilitat der Zehen zu verbessern.






