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Updates aus der Marathonmedizin fiir Laufsportler

Warum wir zum Laufer geboren sind

Emil Zatopek

Menschen laufen seit Uber 2 Millionen Jahren. Wir laufen
seitdem wir existieren. Laufen entspricht der Natur des
Menschen und reflektiert unser evolutionares Erbe wie
kaum eine andere menschliche Fahigkeit. Laufen ist keine
Option — Laufen ist eine evolutionare Notwendigkeit.

Unter Laufen im weiteren Sinne versteht man die evo-
lutionare Errungenschaft, das eigene Korpergewicht auf
zwei Beinen im Schwerefeld der Erde kontrolliert zu bewe-
gen (bipedal legged terrestrial locomotion). Mit dem Verlust
dieser Fahigkeit geht in modernen Industriegesellschaften
zwangsweise eine Pflegebediirftigkeit einher: wer sich
nicht mehr unfallfrei in seinen eigenen vier Wanden be-
wegen kann ist bei alltaglichen Verrichtungen (Treppestei-
gen, Einkaufen, Korperhygiene, etc.) zunehmend auf fremde
Hilfe angewiesen. In der Vorbeugung kommt dem Mus-
kelmassenerhalt durch Krafttraining eine herausragende
Bedeutung zu.

Laufen kann hinsichtlich seiner kérperlichen Anforderun-
gen und Voraussetzungen in zwei grundverschiedene Fort-
bewegungsformen eingeteilt werden:

Gehen (walking)
Die Fahigkeit das Korpergewicht gehend auf zwei Bei-
nen im Schwerefeld der Erde zu bewegen teilen alle
Hominiden (= Menschen und grofle Menschenaffen) mitei-
nander. Zu dieser Gruppe gehdren unsere Verwandten
der Orang-Utan, welcher sich vor 12 Millionen Jahre
von den afrikanischen Menschenaffen abspaltete, der
Gorilla (8 Millionen Jahre) sowie der Schimpanse (2,5
Millionen Jahre), mit dem wir 98,8% unserer Gene tei-
len. Neben der vierfiikigen Fortbewegung im Geldnde
und dem Klettern in Bdumen stellt das zweibeinige
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Gehen nur eine von mehreren moglichen Fortbewe-
gungsoptionen dieser Primaten dar. Als unmittelbarer
direkter Vorfahre der Gattung Homo waren vor 4,4
Millionen Jahren bereits verschiedene Arten des Men-
schenaffen Australopithecus (siidlicher Affe) in der Lage,
sich aufrecht gehend fortzubewegen. Im Juli 1978 fand
der Chemiker Paul Irving Abell aus der Forschungsgrup-
pe um die britische Archaologin Mary Leakey in Laetoli
(nordliches Tansania) die parallel verlaufenden und tber
22 Abdriicke (>20m) erhaltenen FuRspuren zweier Aus-
tralopithecus afarensis, welche sich vor 3,6 Millionen
Jahren mit etwa gkm/h vollstindig aufrecht gehend
durch die erkaltende feuchte Vulkanasche des 20km
entfernten Vulkans Sadiman bewegten.
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Ausdauerlauf (endurance running, ,,jogging")

Mit der Besiedlung der zunehmend versteppenden afri-
kanischen EbenenentwickelteausschlieRlichdie Gattung
Homo die neue Fahigkeit zum aeroben Langstreckenlauf.
NebenSkelett, Muskeln undSehnenzeigten Energiestoff-
wechsel und Temperaturhaushalt des Menschen grund-
legende Anpassungen an langdauernde aerobe Ausdauer-
|3ufe, wie sie bei keiner der anderen Primatenarten nach-
weisbar sind. Diese neuen charakteristischen Merkma-
le eines Ausdauerldufers zeichneten bereits den Homo
erectus (aufrechter Mensch) aus, welcher vor 2 Millionen
Jahren als erster Vertreter der Gattung Mensch auf der
Welt erschien und machten ihn so erfolgreich, dass es
ihn bis vor 30.000 Jahren auf der Welt gegeben hat.

. . . ZfS | Zentrum fiir Sportmedizin

Windthorstrale 35

Z.FS I 48143 Minster

Tel.: 0251 131362-0

| Zentrum fur Sportmedizin www.zfs-muenster.de

VOLKSBANK www.42tipps.de

MUNSTER
MARATHON

iy


http://www.zfs-muenster.de
https://volksbank-muenster-marathon.de/_rubric/index.php?rubric=Home%20DE
http://www.zfs-muenster.de
http://www.42tipps.de
https://stock.adobe.com/de/contributor/205425480/sportpoint?load_type=author&prev_url=detail

© 2019 Dr. med. Ralph Schomaker, ZfS Verlag fiir Sport & Medizin

2004 veroffentlichten der Biologe Dennis Bramble und der
Anthropologe David Lieberman im renommierten Journal
»Nature” eine spannende Publikation lber Bedeutung des
Ausdauerlaufs fiir die Evolution des Menschen.

Mit dem allmahlichen Riickzug der ostafrikanischen Walder
und der Ausbreitung der Steppen durch langfristige Klima-
veranderungen verlor der vor 4,4 Millionen Jahren erstmals
erschienene menschenaffenahnliche Australopithecus seine
bewaldete Heimat und war zum Uberleben auf den Ausbau
seiner Fahigkeit zum aufrechten Gang in den immer waldar-
meren Ebenen angewiesen. Am Ende dieser erfolgreiche An-
passung stand vor etwa 2 Millionen Jahren der erste Mensch:
als erster Vertreter der Gattung Homo grenzte sich der Homo
erectus (aufrechter Mensch) durch kérperliche Alleinstellungs-
merkmale vom Australopithecus und den groRRen Menschen-
affen ab, welche Bramble und Liebermann als grundlegende
Voraussetzung fiir den Ausdauerlauf einordnen.

Beim Gehen funktionieren unsere Beine nach dem Prinzip
eines umgekehrten Pendels — hinsichtlich des Energiever-
brauchs ist dies in je nach Beinlange bei durchschnittlich
skm/h Gehgeschwindigkeit die okonomischste Fortbewe-
gungsweise des Menschen. Oberhalb von 7,5 — 8km/h |6st
das Rennen als energiegiinstigere Fortbewegungsform das
Gehen ab. Ein Ausdauerlaufer muR diese Fortbewegungs-
form Uber lange Zeitraume bei moglichst geringem Ener-
gieverbrauch aufrechterhalten kénnen, was umfangreiche
Anpassungen von Skelett, Sehnen und Muskeln sowie Ener-
giestoffwechsel und Wasser-/Temperaturhaushalt des Aust-
ralopithecus erforderlich machte.

Im Mittelpunkt des liber Jahrmillionen immer weiter verfei-
nerten ,evolutiondren Tunings fiir den Ausdauerlauf* stand
der menschliche Bewegungsapparat. Folgende zentrale
Merkmale eines zweibeinigen Ausdauerlaufers grenzen den
Menschen von den anderen Primaten ab:

» Energiesparende Federungssysteme, welche bei Vor-/Mit-
telfuBlauf mit jedem Laufschritt in der Standbeinphase das
Gewicht des Laufers in Form von Dehnungsenergie aufneh-
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men und wie eine Sprungfeder wieder freisetzen konnen,
reduzieren den Energieverbrauch beim Ausdauerlauf um bis
zu 50%. Als wichtigster Federmechanismus gilt die Ausbil-
dung der Achillessehne, welche vor etwa 3 Millionen Jahren
erfolgte. Hinzu kommt die Entwicklung des Fulangsgewol-
bes mit der Plantarfaszie, welche beim Laufer etwa 17% der
Energie in der Standbeinphase abfedert. Als drittes spielt
eine breite Sehnenplatte an der AuRenseite von Knie und
Oberschenkel (der sog. ileotibiale Trakt, Tractus ileotibialis) eine
zentrale Rolle bei der Abfederung der Schrittenergie. Zu-
letzt sei noch die Sehne des Peronaeus-longus-Muskels am
FuRauRenrand genannt. Alle vier Strukturen stellen wunde
Punkte des Laufsportlers dar und stehen im Mittelpunkt der
Sehnenbeschwerden (Tendinopathien) des Laufers.

» Da Menschen ihre Laufgeschwindigkeit sowohl iiber die
Schrittldnge als auch die Schrittfrequenz erhohen war die
Erhohung der Beinlange bei Reduktion der Beinmasse in Re-
lation zum Korpergewicht ein weiterer Weg um Energie zu
sparen. So verfligte der Homo erectus bereits um 50% mehr
Beinlinge im Vergleich zum Australopithecus. Schrittlingen
von Eliteldufern konnen bis zu 3,5m betragen.

» Eine VergroRerung aller Gelenkflichen von Becken
und unteren Extremititen senkte die Gewichtsbelastung
pro cm? Gelenkfliche insbesondere bei Fersenlauf. Eine
Zunahme der Gelenkflichen an Schultern und Armen hat
hingegen nicht stattgefunden.

» Robustere Knochenschafte (Diaphysen), eine Verkiirzung
des Oberschenkelhalses und ein geringer Abstand der Hiift-
gelenke zueinander reduzieren die knocherne Belastung der
Beinbeckenregion durch den Ausdauerlauf.

» Eine Vielzahl von Muskeln garantiert die Stabilitat der
Haltung von Wirbelsdule, Rumpf und Kopf des Laufers. Die
zentrale stabilisierende Rolle beim Laufen fallt dem groRen
GesdBmuskel (Musculus gluteaus maximus) zu, der gegeniiber
allen anderen Hominiden eine erhebliche GroRenzunahme
aufweist. Dartiiber hinaus spielen auch die Riickenstrecker (au-
tochtone Riickenmuskulatur, Musculus erector spinae) eine Rolle.

» Anpassungen von Wasser- und Elektrolythaushalt sowie
der Temperaturregulation.
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Bramble und Lieberman halten die Entwicklung der Fahigkeit zum Ausdauerlauf keinesfalls
fir ein Nebenprodukt der Evolution sondern fiir die zentrale Voraussetzung der weiteren
Entwicklung des Menschen: ,Warum hatten Menschen die Fahigkeit zum Ausdauerlauf ent-
wickeln sollen, wo doch das Gehen einfacherer, sicherer und energiesparender ist? Wenn
die Entwicklung der Fahigkeit zum Ausdauerlauf dem Menschen keinen grundlegenden
Uberlebensvorteil gebracht hitte, sdhen wir heute noch aus wie Menschenaffen

Die Autoren vermuten, dass Ausdauerlauf die Voraussetzung zur Beschaffung fett- und pro-
teinreicher Nahrung war. So verfolgen beispielsweise !Kung San Buschmanner in der Wiiste
Kalahari Antilopen und Kudus in der Mittagshitze bei 40-42°C Uiber 2-5 Stunden und Stre-
cken bis zu 35km gehend oder im aeroben Ausdauerlauf, um die Tiere in einen Kollaps durch
Hitzeerschopfung bringen. 2013 wurden im Nordosten Kenyas auf diese Weise wildernde
Geparde durch Hirten in die Hitzeerschopfung getrieben. Die Hadzabe im Norden Tansanias
hingegen nutzen ihre Ausdauerleistungsfahigkeit auch um anderen Fleischfressern die Beu-
te abzujagen oder von diesen zuriickgelassene Kadaver auf Essbarkeit zu priifen.

Menschen laufen seit Jahrtausenden, lange bevor es die ersten menschlichen Zivilisationen
gab und archdologische Funde einen Riickschluss auf mogliche Motive erlauben. Arterhalt,
Partnersuche, Nahrungssuche, Jagd, Flucht oder Angriff mdgen sie zum Laufen gebracht
haben. Die ersten schriftlichen Quellen existieren erst ab 2088 vor Christus, als der Knig
der Sumerer im siidlichen Mesopotamien (stidlich der irakischen Hauptstadt Bagdad) den Hin-
und Riickweg (je 160km) zwischen den Stadten Nippur und Ur anlasslich eines Dankfestes
laufend zuriickgelegt haben soll.

Die Auseinandersetzung mit den Spuren unserer Vergangenheit vermittelt einen Eindruck
davon, wie verganglich das Leben und die Arten auf der Erde sind. Das Ideal der Trainer-
legende Percy Wells Cerutty eines naturnahen, von Konsumverzicht gepragten und sich
selbst gentigenden Laufers steht im Gegensatz zur lllusion der Unerschépflichkeit, die heu-
te unsere Konsumgesellschaft und den Kapitalismus des 21. Jahrhunderts pragt. Die Vor-
stellung, dass Natur und Schépfung unbegrenzt Rohstoffe und Ressourcen zur Verfliigung
stellen, die zum Wohle und der Bequemlichkeit aller (oft auch nur einiger weniger) Menschen
schnellstmdglich unbegrenzt ausgebeutet werden sollten, gefahrdet mittlerweile die Exis-
tenz vieler Arten auf der Erde einschliellich der des Menschen. Die Erfahrung eines Aus-
dauerlaufes bietet jedem Menschen einen Bezug zu einer jahrtausendealten Dimension
menschlicher Existenz und zur eigenen Natur und ladt zu einer kritischen Reflektion der
Werte unserer Konsumgesellschaft ein.
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gehdrt als Rennarzt seit 2007

zum Orgateam des Volksbank
Miinster Marathons und ist fiir die
sportorthopddische und notfall-
medizinische Seite der Marathons
verantwortlich.

Er ist Experte fiir orthopddische
und sportmedizinische Fragestel-
lungen des Laufsportlers und berdt
Laufsportler aller Altersgruppen
vom Einsteiger bis zum Leistungs-
sportler im ZfS-Zentrum fiir Sport-
medizin (www.zfs-muenster.de).
Das ZfS-Team aus Sportmedizinern
und Trainingswissenschaftlern
fiihre sportmedizinische Vorsorge-
untersuchungen und Leistungs-
diagnostiken fiir Ausdauersportler
durch, die von vielen Krankenkas-
sen bezuschusst werden.

Exklusiv auf der Website des Volks-
bank Miinster Marathons gibt

er Einblicke in die bevorstehende
vollstdndig iiberarbeitete Neuauf-
lage seines Laufbuches ,,42 Tipps
fiir 42 Kilometer — Sportmedizin
fiir Laufsportler und nimmt zu
hdufigen Fragestellungen aus
seiner laufmedizinischen Sprech-
stunde Stellung.

(Diese Tipps dienen der orientierenden
Information und ersetzen keinesfalls eine
drztliche Untersuchung und individuelle
befundbezogene Beratung.)
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