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»lch hatte eine Verletzung am FufS und sollte

deswegen operiert werden. Nicholas riet mir

von der Operation ab. Damit hat er meinen
Fuf§ und wahrscheinlich meine Karriere geret-

tet. Die Arzte sagten, wenn ich operiert worden
widre, hiitte ein hohes Risiko bestanden, dass die

Verletzung zuriickgekommen wiire. Ich hatte

seitdem keine Probleme mebr. «
Lisa Miller
Ehemalige Juniorenweltmeisterin
4 X 400 Meter

»Es macht so viel Freude, endlich mit Wissen
anstatt mit Zweifeln zu laufen. Danke,
Nicholas, dass du dein Leben der Suche nach
den Antworten gewidmet hast, die wir Liufer

gesucht haben. «
Debbie Savage
Bronzemedaille bei den australischen
Meisterschaften Gber 800 Meter

»Die Pose-Methode war grundlegend fiir die

Verbesserung meiner Laufleistungen. «
Tim Don
Weltmeister und Ironman-Weltrekordhalter

»Die Pose-Methode hat mich nicht nur von
meinen Verletzungen befreit, sie war auch
wesentlich fiir die kontinuierliche Steigerung
meiner sportlichen Leistung verantwortlich.
Mit 52 Jahren werde ich immer noch besser.
Ein grofSer Bonus der Pose-Methode ist fiir
mich die deutliche Verbesserung von Gesund-

heit und Kraft. «

Terry Roberts
28-maliger Teilnehmer am Ironman
und australische Ironman-Legende

»Die Pose-Methode gibt mir als langjihrigem
Trainer und Ausbilder ein Werkzeug an die
Hand, mit dem ich meine Athleten und
Kollegen schnell und priizise analysieren und
im néichsten Schritt mit den richtigen Ubun-
gen entsprechend dem Lauftechnikstandard
korrigieren kann. Kein anderes System ist in
der Lage, das so einfach zu leisten, wie die
Pose-Methode. Vielen Dank an Nicholas
Romanov, der mir die Einfachheit der (Lauf-)

Bewegung so nahegebracht hat!«
Wieland Heiser
Pose Method® Head-Coach



UBER DIE POSE METHOD®

Die Pose Method®, im Deutschen auch Pose-
Methode genannt, ist ein System zur Vermittlung
von menschlichen Bewegungen und sportartspezi-
fischer Technik, das vom Sportwissenschaftler und
zweifachen Olympiacoach Dr. Nicholas S. Romanov
wahrend seiner Lehrtatigkeit als Universitatsdozent
fur Biomechanik in der ehemaligen Sowjetunion
entwickelt wurde. Der Name der Methode kommt
von dem Wort »Pose« oder »Kérperhaltung«.

Die Pose-Methode wurde 1977 entwickelt und war
die erste Methode (oder Art zu unterrichten], die
einen klaren Standard sowohl beim Lehren als auch
beim Erlernen jeder sportartspezifischen Technik
darstellte. Aufgrund der Popularitat des Laufens und
der im Vergleich zu anderen Sportarten paradoxer-
weise hohen Anzahl von Laufern, die sich jahrlich
verletzten, wurde die Lauftechnik der Pose-Methode
zur beliebtesten unter allen Pose-Techniken.

Alle Sportarten — eine Methode

Die Pose-Methode kann auf jede menschliche Bewe-
gung angewendet werden und bietet einen univer-
sellen Ansatz fur alle Sportarten. Die Anwendung
der Pose-Methode kann die Trainings- und Rennleis-
tung dramatisch verbessern, Verletzungen vorbeu-
gen und einen Wettbewerbsvorteil verschaffen.

Uber die Pose Method®

Muster fiir Coaching, Physiotherapie
und mehr

Menschen beizubringen, mit der Pose-Methode jede
Bewegung auszufihren, fiihrt zu weniger Abwei-
chungen von den optimalen Parametern der als effi-
zient geltenden Technik und Bewegungen, wodurch
sie einfacher auszuflhren, leichter zu replizieren
und besser zu steuern sind. Das erleichtert es,
Anweisungen zu erteilen, Fehler zu korrigieren, Ver-
letzungen und Uberlastungen zu vermeiden und
Bewegungsanalysen durchzufiihren, wodurch die
Pose-Methode zu einem perfekten Werkzeug fur
Coaching, Analysen, Unterrichten, Physiotherapie
und mehr wird.

Wussten Sie schon?

Es gibt Gber 30 Studien und wissenschaftliche
Arbeiten, darunter finf Dissertationen, Uber die
Pose-Methode, die bisher in Russland, Stdafrika,
Grof3britannien, Neuseeland, Kanada und den Verei-
nigten Staaten verdffentlicht wurden.

Die Pose-Methode des Laufens wird von den Mitglie-
dern der Streitkrafte weltweit verwendet und ist Teil
des Fitnesstrainings des US-Militars.



Uber die Pose Method®

»Schmerzen und Bebinderungen,
die typischerweise mit CECS assoziiert sind,
wurden fiir bis zu ein Jahr nach der Interventi-
on stark reduziert. Chirurgische Interventionen
wurden fiir alle Patienten vermieden.«
The American Journal of Sports Medicine, 40/5, 2012

»Durch den Pose-Start (Startblock) wurde
eine deutlich grifSere horizontale Verschiebung
nach Is erreicht.«

Journal of Athletic Enhancement, 3/2, 2014

»Pose-Laufen wurde assoziiert mit (...)
geringerer exzentrischer Arbeit und
Kraftaufnahme am Knie im Vergleich
zum VorfufS- oder Fersenlauf.«
Medicine & Science in Sports & Exercise, 36/2, 2004

Weitere Informationen unter http://posemethod.
com/research



VORWORT

»Bewegungen leben und entwickeln sich«, sagte
ein hervorragender russischer Denker des 20. Jahr-
hunderts, Nikolai Bernstein, der Urheber der »Bewe-
gungsphysiologie« und einer der Vater der Kyberne-
tik, die als Wissenschaft der Bewegungsgenerie-
rung und der Kontrolle komplexer Systeme bekannt
ist. Seit Bernsteins Zeit wurde die Enthillung der
Geheimnisse von Bewegungen und die Formulie-
rung der Regeln nicht kontroverser Kontrolle ihrer
Entwicklungsprozesse Gegenstand der Forschung
vieler Wissenschaftler weltweit und Traum zahlrei-
cher Trainer.

Aber bekanntlich gibt die Natur ihre Geheimnisse
nicht kostenlos preis und wahlt vorsichtig diejeni-
gen aus, die so ein Privileg verdienen. Denn wer
Informationen besitzt, besitzt die Welt oder kann
zumindest mehr erreichen als derjenige, fiir den
Wissen nicht erreichbar ist oder der es leider nicht
akzeptiert.

Was die Geheimnisse einer Bewegung wie dem Lau-
fen angeht, scheint Nicholas Romanov so ein Auser-
wahlter zu sein. Er scheint als Erster realisiert zu
haben, dass die vermeintliche Einfachheit der Lauf-
bewegung eine ziemlich vertrackte Sache ist und
jegliche Versuche, eine Lauftechnik zu konstruieren
in Ubereinstimmung mit einigen vagen Postulaten
der Sportbiomechanik und dem sprichwértlichen
»Mach es wie ich« des Trainers, haufig nicht erfolg-
reich sind.

Vorwort

Nicholas Romanovs Methode beruht auf wissen-
schaftlichen Erkenntnissen der Geheimnisse des
Laufens in Harmonie mit der Natur und allgemeinen
Gesetzen der Biomechanik menschlicher Bewe-
gung. lhre methodische Integritdt und unumstrit-
tene Grundlage wird bedingt durch einen rationalen
Gebrauch der Gravitation als natirlichem Faktor im
Kraftespiel der Laufbewegung sowie durch einen
psychologisch-padagogischen Algorithmus, der
beim Lernenden ein klares Verstandnis des Wesens
des Laufens und vor allem ein Gefiihl von Einfach-
heit und Ungezwungenheit des Laufens bei akzep-
tablen engergetischen Kosten schafft.

Die Universalitat der Lehre dieser Lauftechnik,
angeboten durch Dr. Romanoy, liegt in der Tatsa-
che, dass diese sowohl fiir Profisportler als auch
fir Amateure mit beinahe demselben Streben nach
sportlichen Ergebnissen geeignet ist, also auch fir
die Laufer, die nur »fiir die Gesundheit« laufen. Alle
Gruppen bekommen von dieser Technologie alles,
was sie bendtigen: Ergebnisse und Gesundheit.

Der einzige »Nachteil« dieser Methode ist ihre
Inkompatibilitdt mit jeder Form des Dopings oder
anderer verbotener Stimulanz zur Steigerung der
sportlichen oder physikalischen Leistungsfahigkeit
(Effizienz). Amateurldufer haben vielleicht einige
Schwierigkeiten, sich von dem alten Glauben zu ver-
abschieden, dass sie auf jede Weise laufen kdnnen,
sogar indem sie mit der Ferse aufsetzen, mit dem
Ziel, Herz, Kreislauf und Muskeln zu belasten. Sie



Vorwort

werden einen sehr anderen »Laufstil« kennenler-
nen, mit einer anderen Technik und ganz anderen
Vorteilen zur Steigerung von Wahrnehmung und
Gesundheit.

Es sei nur kurz angemerkt, dass das verschenkte
Erholungspotenzial, das diese neue Lehr- und Trai-
ningsmethode bietet, fir Lander wie die USA und
Russland in Milliarden von Dollar und fir die Famili-
enbudgets ihrer Birger in Hunderttausenden von
Dollar gemessen werden kann.
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Zum Schluss dieser Einleitung zu Nicholas Roma-
novs Buch ertappe ich mich dabei, ein bisschen nei-
disch auf die kiinftigen Leser zu sein, die noch
gliickliche Stunden vor sich haben, seinen Inhalt zu
entdecken und zu genieflen, was ich bereits hinter
mir habe.

Prof. Vadim Balsevich,
Korrespondierendes Mitglied der Russischen
Akademie fur Erziehung und Bildung



PROLOG

Ich freue mich, dieses Buch der Laufszene in
Deutschland préasentieren zu kdnnen. Wahrend der
vielen Jahre, in denen ich meine Freunde und Kolle-
gen in Deutschland besuchte, um die Pose Method®
vorzustellen, hatte ich immer das Geflhl, dass ohne
dieses Buch etwas fehlte. Insbesondere, nachdem
dieses Buch bereits in so viele Sprachen tberall auf
der Welt Gbersetzt worden war. Ich splirte, dass die-
ses Buch fir eine enthusiastische und wundervolle
Laufszene in Deutschland sehr nitzlich sein wiirde.
Ich wollte mein Wissen und meine Erfahrung mit
dem Land teilen, das fir seinen hohen Standard
beim Lernen, seine Disziplin und sein Engagement
bekannt ist und wo die Sprache der Methode genau
diesen Eigenschaften entsprechen wiirde.

Viele Jahre, noch bevor dieses Buch 2002 in den
USA verbffentlicht wurde, war ich unterwegs, um
meine Entdeckung den Athleten auf der ganzen Welt
zu vermitteln. Ich wusste, dass es nicht leicht wer-
den wirde, da die Pose Method® fir das Laufen
nicht in Einklang stand mit den verbreiteten Gedan-
ken Uber Lauftechnik, aber ich wusste auch, dass es
die Mihe wert sein wiirde, selbst wenn es nur dabei
helfen wiirde, Verletzungen zu vermeiden.

Die Pose Method® sieht Gravitation als fiihrende
Kraft in der Laufbewegung im Gegensatz zur tradi-
tionellen Vorstellung, dass Muskeln die bewegende
Kraft sind. Damit macht die Pose Method® Lauftech-
nik zu einem Mittel fir eine effiziente Beziehung
mit der Natur und ihren Kraften. Zusatzlich geht
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Prolog

die Pose Method® davon aus, dass Lauftechnik far
alle Menschen gleichbleibend ist, unabhangig von
Alter, Geschlecht, Nationalitat, Distanz, Geschwin-
digkeit oder Sportart. Dadurch wird ein Standard
geschaffen, durch den wir Abweichungen von der
richtigen Bewegungsausfihrung identifizieren und
korrigieren konnen. Somit kdnnen wir den Sportlern
mithilfe einer universellen Methode eine universelle
Technik beibringen und auf alle und jeden anwen-
den und den Prozess wiederholen.

Ich beanspruche nicht, dass die Pose Method® die
endgultige Wahrheit ist, aber ich denke, dass es ein
deutlicher Schritt nach vorn auf der Suche nach der
Wahrheit ist, die Leonardo da Vinci als »Tochter der
Zeit« bezeichnete. Die Pose Method® und ihr Kon-
zept wurden nicht in einem Vakuum entwickelt: Ich
las die Werke zahlreicher Wissenschaftler, Trainer
und Sportler, meiner Kollegen und Freunde, aus Ver-
gangenheit und Gegenwart. Von 1970 bis heute gab
mir meine kontinuierliche praktische Arbeit mit Ath-
leten aller Niveaus, einschliefllich mehrerer Natio-
nalteams, und meine wissenschaftliche Arbeit mit
vielen meiner Kollegen aus verschiedenen Landern
eine Fille an Bestatigung und Unterstitzung, um
mit der Entwicklung der Pose Method® fortzufahren
und dieses Wissen auf der ganzen Welt zu teilen.

Beim Lesen dieses Buches lernen Sie die Urspriinge
der Pose Method® kennen, verstehen die ihr
zugrunde liegenden Konzepte und realisieren die
Vorteile, die sie mit sich bringt. Der Lernprozess wird
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mit einer Vielzahl von Ubungen unterstiitzt, die
lhnen helfen werden, »aufzuwachen« und lhre
Sinne und Wahrnehmungen zu wecken, um lhre effi-
ziente Interaktion mit der Natur und ihren Kraften
zu entwickeln. Voraussetzung ist, dass Sie ein auf-
geschlossener Student sind, bereit, neues Wissen,
neue Gefiihle und neue Stufen der Wahrnehmung zu
akzeptieren. Seien Sie fortwadhrend in den Prozess
der Wahrnehmung, in die Analyse der Informationen
und den Vergleich mit den Standards der Pose
Method® einbezogen und seien Sie bereit, sich ent-
sprechend zu andern.
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Ich kann keine Wunder oder magischen Tricks bie-
ten — nur das praktische Wissen und das Verspre-
chen, dass Sie mit der Zeit Fortschritte machen wer-
den, aber das wird passieren. Tausende Laufer
waren bereits erfolgreich und viele machen weiter-
hin Fortschritte und so auch Sie.

Dr. Nicholas Romanov

Januar 2018



KAPITEL 1

DIE ANFANGE

Svetlana und Nicholas Romanov im Jahr 1972



Die Anfénge

DIE SUCHE NACH DER IDEALEN

LAUFTECHNIK

»Notwendigkeit ist die Mutter
jeder Erfindung. «
Jonathan Swift

An einem kihlen, regnerischen Oktobermorgen im
Jahr 1977 kam ich vom Leichtathletikstadion der
padagogischen Universitat zuriick. Dort hatte ich
gerade ein Seminar Uber Leichtathletik fir meine
Studenten von der Sportfakultat gehalten. Zu die-
ser Zeit war die padagogische Universitat in Tsche-
boksary — etwa 700 Kilometer von Moskau ent-
fernt — ein wichtiger Baustein fur die sportliche
Vormachtstellung der Sowjetunion. Viele Athleten,
die Medaillen bei Olympischen Spielen holten, neue
Weltrekorde setzten und die starken sowjetischen
Teams anfiihrten, meldeten sich dort an und absol-
vierten ihr tagliches Training auf den Platzen und in
den Ubungsraumen der Universitat.

Ich hatte selbst dort studiert und war dann Dozent
und Leichtathletiktrainer geworden. Obwohl viele
unserer Athleten grofartige Erfolge feierten und die
Fakultat ein hohes Ansehen genoss, passte meine
Laune zu diesem triiben Tag: Ich war mirrisch und
etwas niedergeschlagen. Ich unterrichtete bereits
seit zwei Jahren und arbeitete an meiner Promo-
tion, als ich realisierte, dass ich in einem Paradoxon
gefangen war. Auf der einen Seite standen mir mehr
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Fakten und Wissen zur Verfligung als jemals zuvor.
Auf der anderen Seite hatte ich trotz der ganzen
Universitatsbildung nichts an der Hand, um meinen
Studenten eine so einfache Ubung wie das Laufen
zu lehren.

Es war ein merkwdirdiges Dilemma. Ich hatte mich,
angeleitet durch unsere wunderbaren Professoren
und die hervorragenden Lehrblcher, mit fast allem
auseinandergesetzt, was bis zu dieser Zeit in Wis-
senschaft und Praxis zum Thema Laufen geschrie-
ben worden war. Aber ich fand nicht, wonach ich
suchte: Es gab keine Methode zum Lehren der Lauf-
technik — weder in der Theorie noch in der Praxis.

Die Meinungen Uber die Bedeutung der Lauftechnik
und deren Lehrmethode gingen auseinander. Nach
der vorherrschenden Meinung lag Laufen so sehr in
unserer Natur, dass man Lauftechnik nicht unter-
richten konnte und sollte. Der individuelle Laufstil
ist uns demnach durch unsere Kdrperstatur in die
Wiege gelegt worden. Eine andere weitverbreitete
Meinung besagte, dass es flr Sprint-, Mittel- und
Langdistanzen verschiedene Lauftechniken gabe
und diese daher auch unterschiedlich unterrichtet
werden missten.

In einem Punkt waren sich Trainer und Lehrer aber
einig, egal, welcher Meinung sie nahestanden: Lau-



fen ist eine einfache Bewegung; die besten Laufer
sind diejenigen, die gute genetische Voraussetzun-
gen mitbringen und besonders hart trainieren. Die-
ser Logik zufolge gab es keine Notwendigkeit, sich
mit der technischen Ausbildung der Laufer ausei-
nanderzusetzen — ganz im Gegensatz zum Sprin-
gen, Hirdenlauf oder Werfen. In diesen Disziplinen
wurde der Technik eine ebenso hohe Bedeutung
beigemessen wie im Ballett, Karate oder im Tanz.
Um diese Sportarten zu beherrschen, musste man
Bewegungsablaufe strukturieren, mentale Bilder
entwickeln und sich wiederholende Bewegungen
perfektionieren. Nur bei der elementarsten menschli-
chen Bewegungsform, dem Laufen, ging man davon
aus, dass keinerlei technische Ausbildung ndtig sei.

Langsam realisierte ich: Ich wusste tGberhaupt nicht,
wie Laufen aus biomechanischer und psychologi-
scher Sicht funktioniert. Wie hatte ich dann wissen
konnen, was und wie ich unterrichten sollte? Ich
fuhlte mich hilflos und herausgefordert zugleich —
ich war bei diesem Problem auf mich selbst gestellt.
Es ging mir zwar schon lange Zeit durch den Kopf,
aber niemals zuvor fiihlte es sich so dringend an
wie an diesem grauen, tristen Tag.

Auf meiner Suche nach Antworten studierte ich
Kampfkinste, Tanz und Ballett. Letzteres bot sich
besonders an, da in Russland die Kunst und die
Tradition des Balletts bis zur Perfektion getrieben
wurden. Ich hatte Freunde unter den Balletttdnzern
und konnte sie wahrend des Trainings und wahrend
ihrer Auffiihrungen beobachten — eine sehr ange-
nehme Verbindung aus Arbeit und Vergniigen.

Wenn ich einige der weltbesten Ballerinas beobach-
tete, brannte mir eine Frage auf der Zunge: Warum
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Die Suche nach der idealen Lauftechnik

sind die Bewegungen im Ballett, im Tanz oder im
Karate so perfekt? Liegt es nur an den unzahligen
Wiederholungen einfacher Ubungen? Die Antwort
auf diese Frage traf mich an diesem grauen Okto-
bermorgen wie ein Blitz: Alles ist einfach!

Die Einfachheit selbst ist der Schlissel. Die Ausbil-
dung im Ballett, im Tanz und in den Kampfkiinsten
erfolgt durch bestimmte Schlisselpositionen, bes-
ser gesagt durch eine ganze Serie dieser Positionen.
Die Perfektion der Bewegung entsteht durch die flie-
fienden Ubergange von einer zur nichsten.

In diesem Moment fligte sich fiir mich alles wie ein
Puzzle zusammen: Neuromotorische Muster lernen
und verfestigen sich leichter durch bestimmte fest-
gehaltene Einzelpositionen der Gesamtbewegung.
Nun stand ich vor der nachsten Frage: Welches sind
diese Positionen beim Laufen und wie kénnte ich sie
aus den unendlich vielen Positionen isolieren, die
der Kdrper wahrend der Bewegung durchlauft? Was
sind die Auswahlkriterien? Die Positionen mussten
Gleichgewicht und Kompaktheit miteinander verbin-
den und die Muskeln bereit sein, von einer Position
in die nachste zu wechseln.

Nach vielen Jahren des Studiums und der Beobach-
tung fuhlte ich mich endlich bereit, den Geheimnis-
sen des Laufens auf die Spur zu kommen. Der Plan
war einfach — ich musste die gesamte Bewegung
auf einzelne Positionen reduzieren und fir diese ein
System entwickeln, mit dem sie jedem Laufer beige-
bracht werden konnten.

Seit diesem grauen Oktobermorgen sind viele Jahre
vergangen. Die Entscheidung, die ich damals getrof-
fen habe, hat mein ganzes Leben und meinen beruf-
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lichen Werdegang bestimmt: Ich habe mich dem
Verstandnis der elementarsten Bewegung des Men-
schen verschrieben und eine Lauftechnik entwi-
ckelt, mit der jeder Ianger, schneller und mit weniger
Belastung fiir den Kérper laufen kann.

Inzwischen hat es viele Veranderungen in meinem
Leben gegeben: Ich bin mit meiner Frau Svetlana
und meinen Kindern aus Russland ausgewandert
und habe ein neues Zuhause in Miami, Florida,
gefunden. Dort habe ich mich als Wissenschaftler,
Coach und Autor selbststandig gemacht und begon-
nen, mit einzelnen Athleten und Gruppen zu arbei-
ten. Wahrenddessen habe ich meine Konzepte fir
die ideale Lauftechnik stetig weiterentwickelt und
verfeinert — aber der Kern ist immer noch der glei-
che wie am Anfang.

Wahrend dieser ganzen Zeit habe ich immer mit
Laufern aller Leistungsstufen zusammengearbei-
tet — von Olympiateilnehmern und Weltmeistern bis
zu 80-Jahrigen. Denn wenn es wirklich eine ideale
Lauftechnik gibt, dann muss sie fiir alle funktionie-
ren, nicht nur fir Weltklasseathleten.

Ich bin sehr stolz auf die stark verbesserten Lauf-
leistungen meiner olympischen Triathleten, aber
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als eine noch grofiere Befriedigung empfinde ich
die Entwicklung meiner vielen Teilnehmer mittle-
ren Alters, die wegen chronischer Verletzungen das
Laufen schon fast aufgegeben hatten und jetzt wie-
der schmerzfrei laufen — schneller und leichter als
20 Jahre zuvor.

Durch mein wachsendes Verstandnis der mensch-
lichen Bewegungen hat sich meine Frustration
aus dem Jahr 1977 gewandelt: Wo ich mich einst
abmihte, der Natur des Laufens auf die Schliche
zu kommen, frustriert mich heute mehr der Anblick
von Menschen, die gern laufen wollen, aber durch
fehlendes Wissen und schlechte Lauftechnik daran
gehindert werden. Fir all diese Laufer habe ich das
Buch Besser Laufen mit der Pose Method® geschrie-
ben. Es stellt die Ideen, Forschungen und prakti-
schen Erfahrungen vieler Jahrzehnte vor. Ich hoffe
sehr, dass es auch Ihnen ermdglichen wird, besser
zu laufen, als Sie es jemals fur mdglich gehalten
haben. Ich wiinsche Ihnen, dass sich |hre Gesund-
heit verbessert und |hr Leben durch die Begeiste-
rung fir diesen elementaren, menschlichen Sport
bereichern wird.



Philosophie des Laufens

PHILOSOPHIE DES LAUFENS

»Wo die Natur nicht will, ist
die Arbeit umsonst. «
Lucius Seneca

Die Menschen haben schon immer nach Wunder-
mitteln gesucht, um ihr Leben zu verbessern — die
alten Griechen waren da keine Ausnahme. Keine
andere Sportart war damals fir jedermann so ein-
fach zuganglich. Horen Sie auf die alten Griechen:
Laufen ist gut fiir Sie, wenn Sie es mit einem ausge-
glichenen Lebenswandel kombinieren.

Die alten Griechen haben die Bedeutung des Lau-
fens schon frih erkannt, was in ihrer Liebe zum
Sport und in ihrer Kunst zum Ausdruck kommt:
Auf vielen antiken Vasen sind Laufer abgebildet.
Die Zeichnungen reflektieren die emotionale und
asthetische Beziehung der Menschen zum Laufen.
Wir wissen nicht genau, ob die Kiinstler die Athle-
ten realitdtsnah abbildeten oder ob sie eine dsthe-
tisierte Darstellung schaffen wollten, um die Helden
ihrer Spiele zu wirdigen. Unabhangig davon, aus
welchen Beweggriinden diese Abbildungen entstan-
den sind, zeichnen sie sich durch grofle Detailtreue
aus. Sie veranschaulichen deutlich die Anstrengun-
gen der Sportler auf verschiedenen Strecken und bei
verschiedenen Geschwindigkeiten.

Den Griechen fehlten vielleicht die wissenschaftli-
chen Erkenntnisse, um diese Bewegung vollstandig
zu verstehen, aber sie besafien eine bewunderns-
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werte Auffassungsgabe, einen wachen Geist und
vor allem gesunden Menschenverstand. Durch ihre
genauen Beobachtungen erkannten sie die harmo-
nische Beziehung zwischen Mensch und Natur: In
ihrem ganzheitlichen Ansatz verstanden sie den
Menschen immer als einen wichtigen, aber mit der
Natur verflochtenen Teil der Welt. Es war eine Zeit,
in der einer Klarheit von Gedanken und Taten hoher
Wert beigemessen wurde.

Sprinter auf einer antiken griechischen Vase



