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Die abgelaufene Sohle zeigt den Laufstil
Der Säuliämtler Triathlet Bernhard Schneider über Laufsohlen, Rumpftraining und neue Carbonschuhe

Ob Hobbyläufer oder regelässiger 
Teilnehmer am Triathlon: Das 
richtige Schuhwerk ist wichtig, 
um schmerzfrei zu rennen.

von luc müller

Jetzt im Sommer ist die Lust aufs Joggen 

bei vielen wieder gross. Doch dabei gilt 

es einiges zu beachten, damit sich die 

Läuferinnen und Läufer nicht wegen 

falscher Belastung Verletzungen zuzie-

hen. Bernhard Schneider, «Anzeiger»-

Autor und erfolgreicher Triathlet, er-

klärt, worauf auch Hobbyläuferinnen 

und Hobbyläufer achten sollten.

Laufstil:

Es gibt keinen  «richtigen» Laufstil: jeder 

Mensch läuft anders. Die meisten Läu-

ferinnen und Läufer landen auf der Fer-

se, rollen über den ganzen Fuss ab und 

stossen sich über Vorfuss und Zehen ab. 

Hier spricht man vereinfachend von 

Fersenläufern. «Wer zu stark auf der 

Ferse landet, erhält bei jedem Schritt 

einen Schlag, der sich direkt ungünstig 

auf Achillesferse, Knie und Hüften aus-

wirkt. Neben der Erschütterung des gan-

zen Körpers wird der Lauf mit jedem 

solchen Schritt gebremst», erklärt 

 Bernhard Schneider. 

Die Mittel- und Vorfussaufsetzer da-

gegen haben den ersten Bodenkontakt 

mit dem Mittel- oder Vorfuss, wobei der 

Fuss direkt unter oder sogar leicht hin-

ter dem Körperschwerpunkt aufsetzt. 

Der Fuss zeigt bei der Landung nicht mit 

der Spitze nach oben wie beim Fersen-

läufer, sondern bewegt sich mit der 

Aussensohle parallel auf den Boden zu. 

Dabei ist der Fuss meistens leicht quer 

zur Laufrichtung angewinkelt, trifft also 

mit der äusseren Seite der Sohle zuerst 

auf den Boden. Diesen Laufstil bevor-

zugt Bernhard Schneider. «Wenn man 

sich die Sohlen seiner Laufschuhe an-

sieht, erkannt man seinen Laufstil. Bei 

mir ist der vordere, seitliche Bereich 

leicht abgelaufen zudem der vordere 

Zehenbereich. Das ist typisch für mei-

nen Laufstil, bei dem ich auf kurzen 

Distanzen mit höherer Geschwindigkeit 

mit dem Vorfuss aufsetze. Je grösser die 

Distanz und je tiefer die Geschwindig-

keit, desto eher lande ich bereits mit der 

Aussenseite des Mittelfusses.»

Training:

«Wer regelmässig joggt, muss auch se-

parat die Füsse und den Rumpf trainie-

ren», betont Schneider. Man kann bei-

spielsweise auf einer Treppenstufe mit 

gestreckten Beinen die Füsse langsam 

bis zum Anschlag absenken und dann 

explosionsartig aus dem Fussgelenk 

hochschnellen – zuerst mit beiden Füs-

sen gleichzeitig, dann einbeinig. Oder 

man stellt sich mit nackten Füssen auf 

ein Tuch und zieht sich mit den Zehen 

wie Raupen den ganzen Körper vor-

wärts, ohne Knie oder Hüften zu bewe-

gen. Heisst: die Zehen in den Boden 

graben und kräftig ziehen, damit sich 

das Tuch nach vorne bewegt. Bernhard 

Schneider geht zudem regelmässig ins 

Fitnesscenter, um insbesondere den 

Rumpf zu stärken und mit Muskellän-

gentraining die Beweglichkeit zu ver-

bessern.

Laufschuhe:

«Ich habe grundsätzlich zwei Wett-

kampfschuhe, zwei Trainingsschuhe 

und zwei Schlechtwetterschuhe, die ich 

beispielsweise bei Regen trage.» Dieses 

Jahr absolviert Bernhard Schneider 

zweimal einen Triathlon über die Iron-

man-Distanz (3,9 km Schwimmen, 180,2 

km Velofahren, 42,2 km Laufen) sowie 

viermal einen Triathlon über die halbe 

Ironman-Distanz. In der Woche läuft 

Schneider durchschnittlich 30 Kilome-

ter, im Jahr mindestens 1500 Kilometer. 

Ein Paar Wettkampfschuhe hält bei ihm 

zwischen 300 bis 600 Kilometer, dann 

stuft er sie zum Trainingsschuh zurück 

und kauft einen neuen Schuh für den 

Wettkampf. «Eine gute Beratung in 

 einem Fachgeschäft ist wichtig», rät 

Bernhard Schneider, der für ein Paar 

seiner Laufschuhe zwischen 150 und 

200 Franken ausgibt. Er läuft derzeit mit 

Schuhen der Marke Sketchers und der 

Marke Hoka. «Nun werde ich bald eine 

neue Generation von Schuhen testen: 

solche mit Carbon im Vorfuss. Das 

 Material ist sehr leicht, gleichzeitig aber 

stark belastbar und – je nach Verarbei-

tung – mehr oder weniger fl exibel. 

Ausserdem ist Carbon in der Lage, gros-

se Mengen an Energie aufzunehmen 

und weiterzugeben, was den Läufer 

schneller macht. Aber weil die Schuhe 

härter sind, ist der Druck auf die 

 Achillesferse grösser, deshalb teste ich 

vorerst noch keine Voll-Carbon-Schuhe, 

das Verletzungsrisiko scheint mir zu 

gross.»

Stabilität und Dämpfung:

«Ich bevorzuge sogenannte Neutralschu-

he, die keine stabilisierenden Elemente 

haben. Auch die Dämpfung ist nur sehr 

leicht», berichtet Bernhard Schneider. 

Die gut trainierte Waden- und Fussmus-

kulatur reiche aus, um die Dämpfung 

beim Laufen zu garantieren. Die Fuss-

muskulatur muss zudem ein Kippen des 

Fusses nach innen verhindern. Wichtig 

sei zudem ein gut trainierter Rumpf, um 

Fehlbelastungen aufgrund der Körper-

haltung zu vermeiden. «Wer sich beim 

Joggen nur auf gut gedämpfte Schuhe 

mit viel Stabilität verlässt, kann sich un-

natürliche Bewegungen antrainieren, 

die zu Fehlbelastungen führen», sagt 

Schneider.

Sohle:

«Die Sohle ist sehr wichtig. Sie muss 

auch abseits der Strasse für Rutsch-

festigkeit sorgen.» Heute würden 

 bekannte Auto-Reifenhersteller wie 

 Continental oder Goodyear auch Sohlen 

für Laufschuhe herstellen, worauf er 

beim Kauf achte. 

Socken:

Beim Training und Wettkampf trägt 

Bernhard Schneider immer Socken. «Das 

hilft, Blasen vorzubeugen.» Die Socken 

schmiert er bei Wettkämpfen auf der 

Innenseite im Vorfussbereich mit Vase-

line ein, um Blasen zu vermeiden – ins-

besondere bei Triathlons mit Schwim-

men im Meer, weil dann oft noch Sand 

an den Füssen klebe, der beim Marathon 

die Haut aufscheuert.

Bernhard Schneider absolviert regelässig einen Triathlon. (Bild Luc Müller)

Säuliämtler Pontoniere zeigen ihr Können
Schweizer Vizemeisterinnen und der sechste Gesamtrang

Anfang Juni erreichten die 
Ottenbacher Pontoniere in 
Aarwangen den zehnten Platz. 
Zwei Wochen später platzierten 
sie sich an der Schweizer 
 Meisterschaft in Schwaderloch 
gar auf dem sechsten Platz. 
Zudem durften die Schweizer 
Vizemeisterinnen in den eigenen 
Reihen bejubelt werden. 

Am Pontonierwettfahren in Aarwangen 

konnten die Ottenbacher Pontoniere bei 

der ersten Überfahrt der Aare die lang-

same Fliessgeschwindigkeit testen. Für 

die Sportlerinnen und Sportler, die vom 

Trainings gelände in Ottenbach anderes 

gewohnt sind, war dies eine angenehme 

Einstimmung. Danach galt es ernst.

Ausgelassene Stimmung

Der Parcours hatte so einige Tücken und 

vor allem die fünfminütige Ruderfahrt 

zum Schluss mit sechs technischen Ele-

menten stellte die Sportler vor Heraus-

forderungen. Insgesamt meisterten vie-

le die Fahrt mit Bravour und am Schluss 

kam es auf wenige Sekunden an, auf 

welchem Platz man war. Sechs Fahrer-

paare aus Ottenbach erreichten eine 

Rangierung im ersten Viertel der jewei-

ligen Kategorie und erhielten eine 

Kranzauszeichnung. Zwei Wochen spä-

ter stand dann mit der Schweizer 

 Meisterschaft ein Saisonhöhepunkt an. 

In Schwaderloch beobachteten die 

 Ottenbacher ihrer Sportlerkollegen auf 

dem Rhein. Kurz nach 10 Uhr war es so 

weit und die Ottenbacher säumten den 

Fluss. Jedes Element, sah es vom Ufer 

noch so einfach aus, war technisch an-

spruchsvoll zu fahren. Zurück am Ufer 

konnten viele mit einem Lächeln aus 

dem Boot beziehungsweise dem Weid-

ling aussteigen und die Stimmung war 

ausgelassen.

Am Sonntagmorgen waren dann 

noch die Jüngsten an der Reihe. Alle 

unter 14-jährigen Pontoniere steuerten 

mit ihren Weidlingen über den ange-

passt kürzeren Parcours. Dabei waren 

auch fünf Fahrerpaare aus Ottenbach. 

Nach dem Wettkampf kühlte sich der 

eine oder die andere im Rhein ab, bevor 

die Rangverkündigung begann. Zuerst 

wurden die Sektionen anhand ihrer Ge-

samtleistung ausgezeichnet. Hier durfte 

der Pfvo mit dem hervorragenden sechs-

ten Rang einen Goldkranz an der Spitze 

der Vereinsfahne entgegennehmen. 

 Danach ging es weiter mit den Einzel-

leistungen der Fahrerpaare in den jewei-

ligen Kategorien. 

Bei den Frauen duften Joana Räber 

und Corinne Leutert als Vizemeisterin-

nen und Michèle Leutert mit Irene 

 Leutert als Dritte die Nationalhymne 

vom Podest aus erleben. Bei den aktiven 

Fahrern standen Martin Guthauser und 

Christian Schnopp auf dem dritten 

 Podestplatz. Alle nahmen ihre Medaillen 

mit etwas Erstaunen aber nicht minde-

rer Freude entgegen. Acht weitere 

 Fahrerpaare durften sich eine Kranzaus-

zeichnung an ihr Shirt stecken lassen. 

Das erfolgreiche Wochenende fand bei 

einem gemütlichen Beisammensein 

beim Vereinslokal in Ottenbach seinen 

Ausklang. 

Die Ottenbacher Pontoniere zeigten 

an der Schweizer Meisterschaft, dass sie 

ihr Handwerk auf fremden Gewässern 

ebenso beherrschen wie auf dem heimi-

schen. Nächstes Jahr wird diese Umstel-

lung gar nicht nötig sein, denn der Pfvo 

ist Gastgeber und richtet am 22. und 23. 

Juni 2024 die nächste Schweizer Meister-

schaft aus. Es werden gut tausend Wett-

kämpferinnen und Wettkämpfer erwar-

tet, die an der Reuss den Parcours 

 bestreiten. Anita Leutert, Pfvo

Cupgegner bekannt

In der ersten Hauptrunde des 
Schweizer Fussballcups spielt der 
FCWB gegen den FC Winterthur, 
der FC Affoltern gegen den 
FC Baden.

«Das ist ein grossartiges Los für den 

FCWB, schon wieder ein Superligist auf 

dem Moos!», erklärt Martin Meili, der 

Präsident des Fussballclubs Wettswil-

Bonstetten. Am Montagabend wurde die 

erste Cuprunde 2023/24 ausgelost. Der 

FCWB spielt gegen den Super-League-

Vertreter FC Winterthur. Noch ist der 

Spieltag nicht genau bekannt, die erste 

Runde im Cup fi ndet zwischen dem 18. 

und 20. August statt. Die Vorfreude auf 

den erneuten Cupknüller – die Ämtler 

spielten bisher auch schon gegen YB, 

Servette, den FC Basel und im vergange-

nen Jahr gegen GC – ist gross. Doch es 

gibt viel zu organisieren. «Es wird wie-

derum anspruchsvoll, den passenden 

Rahmen in so kurzer Zeit und während 

der Sommerferien zu schaffen», betont 

Meili gegenüber dem «Anzeiger». Die 

Vorbereitungen hätten gleich nach der 

Auslosung begonnen, ein OK wurde zu-

sammengesetzt und die ersten Termine 

fi xiert. «Wir freuen uns auf einen tollen 

Match gegen Winti», schaut Martin Mei-

li in die Zukunft.

Auch der FC Affoltern spielt in der 

ersten Cuprunde. Den Ämtlern wurde der 

FC Baden zugelost, der neu in die Chal-

lenge League aufgestiegen ist. «Speziell ist 

die Affi che auch für unseren Trainer Boris 

Jevremovic, der in seiner Aktivzeit beim 

FC Baden in der 1. Liga erfolgreich auf 

Torjagd war», ist auf der Homepage des 

FC Affoltern zu lesen. Der Spieltag ist 

noch nicht bekannt. (kakö, red.) Die Pontoniere Ottenbach durft en nach der Rangverkündigung strahlen. (Bild zvg.)


