Der 7meilenstiefel aus sportmedizinischer Sicht

Gehen und seine beschleunigte Ausfiihrung, das hasifed komplexe funktionelle
Bewegungsvorgange, welche nicht nur die Extremmt&endern auch die muskulare
Ganzkorperstreckschlinge, unterstitzt von Bauch@esil3muskulatur, einbeziehen.

In der Gangbeschreibung hat sich die Unterteilangerschiedene Phasen bewahrt, wobei beim
einzelnen Schritt zun&chst eine Standphase - hiallds betrachtete Bein vom Aulftritt bis zum
AbstolR Bodenkontakt - und eine Schwungphase -disshreibt die Beinbewegung im nach vorne
Schwingen, womit die Schrittlange bestimmt wirchtarschieden werden. Bei Verwendung der
7meilenstiefeln werden alle diese Phasen, jedothkiaar kleineren, federnden und instabilen
Auftrittsflache nachvollzogen, womit die Proprioegtoren (Eigenwahrnehmungsorgane) des
Menschen vermehrt gefordert werden blitzschnebiséerungsmalRnahmen einzuleiten, welche
unmittelbar zu einem verbesserten ZusammenspieMwuskeln, Nerven und Gelenken fuhren.

Dadurch wird eine schnelle Koordination der an dawegungsablauf beteiligten Organe erreicht.
Im Detail besteht die Standphase aus dem Initiddiédn hier haben die Gelenkstellung des Fulies,
des Kniegelenkes und der Hifte Bedeutung, da vemdus die StolRdampfung tUber exzentrisches
Nachlassen der Muskulatur eingeleitet wird.

Bei zu starker AuRenrotation oder Overcrossing kidieser Dampfungsmechanismus gestort
werden. Bei Verwendung der Siebenmeilenstiefel wirgrseits durch die gute Fixierung des
FuRRes und der Kniestellung einer Stérung des Damggimechanismus vorgebeugt, anderseits
durch die Feder des 7meilenstiefels die Dampfurigratiitzt.

Dem Initialkontakt folgt die Belastungsantwort, deme Phase hoher muskularer Aktivitat, da der
FulR zunehmend mit dem Korpergewicht belastet wirer wird durch die Beugung des oberen
Sprunggelenkes, des Knie- und Huftgelenkes diesBatg der Wirbelsdule gesteuert. Durch die
Tmeilenstiefeln wird hier einerseits die Aktivitigr tiefiegenden Muskulatur durch die vermehrte
Aktivierung von Propriorezeptoren deutlich gesteigenderseits durch die Feder der Druck des
Korpergewichtes reduziert.

Danach folgt der sogenannte Mittelstand oder famidile Einbeinstand, um danach in den
Terminalstand tberzugehen, in welchem die Belasiilmgygabe auf das gegeniberliegende Bein
eingeleitet wird. Zur Schrittlange ist die Extemstes Huftgelenkes notwendig, wobei hier, wie der
Name 7meilenstiefel ausdriickt, Gber eine vergrél¥chrittlange eine verbesserte Extension des
Huftgelenkes und Aufrichtung der Wirbelsaule ernéiwird.

In der Schwungphase unterscheiden wird die:

1. Vorschwungphase

Vorschwungphase, in welcher es neben einer Huftexda, wiederum durch die 7meilenstiefel
gefordert, auch zu einer Beckenrotation kommen muss

2. Initialen Schwungphase

In der nachfolgenden initialen Schwungphase lasktdas Bein vom Boden und das gesamte
Korpergewicht muss am gegentberliegenden Beingmtraverden. In dieser Phase kann eine
Beckenstabilisierung beobachtet werden. Hier wigtlewird bei Verwendung der 7meilenstiefel
Koordinationsférderung infolge der federnden ingebAuftrittsflache betrieben, was nicht nur



schnellere Reflexe, sondern auch eine bessere Kapeng Gber die muskulare
Ganzkorperstreckschlinge mit sich bringt.

3. Mittelschwungphase

Die folgende Mittelschwungphase wird von der Kniad Huftbeugefahigkeit bestimmt. Eine
bessere Beckenstabilisierung, wie sie Uber gesteigeopriozeptive Reize durch die 7meilenstiefel
erreicht wird, kann diese Gehphase positiv beesséu.

4. Der Abschluss

Den Abschluss des Gangbildes stellt die terminalevsngphase dar, in der die Schrittlange erstellt
und der Initialkontakt des kontralateralen Beinedbereitet wird.

Mittels 7meilenstiefel kann die Schrittlange sefarls variiert und tber die Hiftstreckung eine
Wirbelsaulenaufrichtung unterstitzt werden.

Die Anwendung der 7meilenstiefel stellt daher dirsningsmethode dar, welche sowohl fur
Erwachsene als auch Kinder durch seine gezieltevegengsablaufe nicht nur gesundheitsférdernd
ist, sondern auch Spal’ an der Bewegung vermaigigrund der federnden, verkleinerten
Auftrittsflache der 7meilenstiefel kbnnen unter liattung des zuvor geschilderten physiologischen
Ablaufes der Gehbewegung Uber ein propriozeptivasihg nicht nur eine schnellere Reaktion
und verbesserte Reflexe, sondern auch auf speherid/eise ein Training der tiefliegenden
Muskulatur, eine verbesserte Kérperhaltung, mehveggingssicherheit und schonendes
Gelenktraining erreicht werden.

Ein Beispiel aus der Praxis stellt der Ful3ballsportar:

Beweglichkeit, Geschicklichkeit, schnelle Richtuégderung auf instabiler Unterlage,
Bewegungssicherheit, also kurz gesagt gutes Kaoatidims- und Gleichgewichtsvermdgen neben
Schnelligkeit und Ausdauer sind Voraussetzungemuléir Fuf3ballsport. Unter Anwendung des
Proprioreceptorentrainings mittels 7meilenstiefihen diese flr einen Ful3ballspieler wichtigen
Eigenschaften sowohl deutlich verbessert oder aitiert werden.
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