
D i e  fussbewegung
• Aufsetzen des Fusses 

- entweder mit der Ferse in Neutral- oder Supinationshaltung 

 (Aussenkante berührt zuerst den Boden) oder

- mit dem Vorfuss (in Höhe Kleinzehengrundgelenk)  
in Supinationshaltung

•  Danach erfolgt die natürliche Pronationsbewegung des Fusses  
in der Standphase bis in die Mittelstellung (Neutralstellung),  
gegebenenfalls auch darüber hinaus. 

•  Nach der Abrollbewegung des Fusses erfolgt das Abstossen über  
das Grosszehengrundgelenk (Pronationshaltung des Fusses).

Der beschriebene Bewegungsablauf dient der notwendigen  
Dämpfung mit den körpereigenen Dämpfungsmechanismen                              
und dem optimalen Kraftfluss.

No rm a l e r 
B e w egu n g s a b l au f:

•  Nach der Landephase erfolgt ein 
übermässiges Abknicken des Rück-
fusses im unteren Sprung gelenk 
(d.h. nach innen).

•  Dies wird durch Auffälligkeiten bzw. 
Instabilitäten in der Fussstatik  
(X-Bein, Knick-Senkfuss) und 
Schwäche der Fuss- und Unter-
schenkelmuskulatur verursacht.

•  Als Folge resultiert vermehrte Belas-
tung des Fusslängsgewölbes, der 
Gelenke des Rückfusses sowie der 
Fuss- und Unterschenkelmuskulatur.

Vermehrte Pronation /Überpronation

•  Eine mangelnde Pronationsbe-
wegung in der Standphase wird 
ausgelöst durch  eingeschränkte 
Beweglichkeit in Rückfuss und 
Sprunggelenk bzw. durch ausge-
prägte muskuläre Verkürzungen.

•  Die Stärke der Supination ist unter 
anderem abhängig von Schritt- 
länge, Laufgeschwindigkeit. 

•  Als Folge resultiert eine einge-
schränkte Dämpfung der Stossbela-
stungen beim Laufen und eine Fehl-
belastung in der Abstossphase.

Verminderte Pronation /Supination


