
Laufmagazine berich-
ten über das Vermei-
den von Überpronati-
on, beraten die Leser,
welche Laufschuhmo-
delle die besten sind,

welcher Schuh zu welchem Fuß passt
und welche Schnürtechnik die er-
folgsversprechendste ist. Aber eines,
so die These unseres Experten im
Interview, liest man viel zu selten:
"... hin und wieder die teuren Lauf-
schuhe im Regal stehen zu lassen und
ein Training als Barfußlauf zu absol-
vieren." Eine gutgemeinte Provokati-
on, der wir natürlich nachgehen woll-
ten. RUNNING-Redakteur Max Frei

hat Philipp Keller im Berufskolleg
Waldenburg, wo er sich zum staatlich
anerkannten Sport- und Gymnastik-
lehrer und Sporttherapeuten ausbil-
den lässt und seine wissenschaftlichen
Studien zum Barfußlaufen betreibt, be-
sucht und nachgefragt.

lastung von A wie Achillessehne bis Z
wie Zehenspitzen voraus. Herausra-
gende Läufer sind auch stilistisch
hochklassig und beherrschen offen-
bar eine saubere Barfußtechnik. Das
Aufsetzen erfolgt durch eine Bereit-
haltung der Mittel- und Vorfußmus-
kulatur und der Wadenmuskulatur
über die Achillessehne. Die Waden-
muskulatur wird angespannt, um ein
Einknicken im unteren Sprunggelenk
zu verhindern. Aufgesetzt wird auf
Mittel- unclJoder Vorfußbereich. Der
Vorfuß ist gefordert. Er übernimmt
die Last, während sich die Ferse hebt.
Die Zehen helfen das Gleichgewicht zu
halten. Bikila, Budd und auch viele

Frei: Wenn ich "Bmjußlaufen" häre,
fallen mir erst mal Abebe Bihila, Olym-
piasieger mit Weltreh01'd im Marathon-
lauf von 1960, später auch Zola Budd, die
mit 17 Jahren den 5.000-Meter-
Weltrelwrd verbesserte, ein. Beide liefen
bmjuß ...
Keller: Die Kunst des anatomisch rich-
tigen Laufens setzt eine richtige Be-



Kenianer machen uns deutlich, wie
wichtig ein Ergänzungstraining barfuß
ist.

Frei: Du zitierst gerne Vin Lananna, ei-
nen Trainer der Stanford Universit)':
"Ich kann es nicht beweisen, aber ich
glaube, dass Athleten, die barfuß trainiert
haben, schneller sind und weniger Ver-
letzungen haben." Machst Du Dich auf
den Weg, diese Beweise zu erbJingen?
Keller: Dies konnte ich durch meine
Untersuchung natürlich auch nicht be-
weisen. Meine Bemühungen zielen zum
einen darauf, einer Kleingruppe von
Sportlern das Gefühl zu vermitteln,
wie es ist, nicht mehr in einem Fuß-
korsett stehen zu müssen, den \\'ech-
seInden Untergrund zu spüren und
wahrzunehmen, den Fuß aktiy arbei-
ten zu lassen. Hauptsächlich beschäf-
tigte ich mich aber mit der funktio-
nellen Anatomie des Fußes. Das Lau-
fen ist, physikalisch gesehen, eine An-
einanderreihung von einzelnen
Sprüngen, bei denen der Körper im
Schnitt mit dem Zwei- bis Dreifachen
seines Körpergewichtes auf dem Boden
auftrifft. Dass eine circa einen Zemi-
meter dicke Sohle im Laufschuh das
nicht alleine abfangen kann, scheint
logisch.

Frei: Aber ist es nicht angebracht, diese
Last etwas abzudämpfen?
Keller: Grundsätzlich ist das nicht
notwendig. Diese verantwortungs-
volle Aufgabe löst der Fuß mithilfe
von 26 Knochen, aus denen das Ske-
lett eines menschlichen Fußes be-
steht. Die Fußknochen formen die
beiden Gewölbe an der Unterseite
des Fußes. Das Quergewölbe verläuft
in einem flachen Bogen vom Mittel-
fußköpfehen der Großzehe zum Mit-
telfußknochen der
Kleinzehe. Das
deutlich prägnan-
tere Längsgewölbe
ist besonders an der
Innenseite des Fu-
ßes zu erkennen.
Quer- und Längs-
gewölbe sind somit
tragende Brücken
des Fußes. Diese
Konstruktion trägt
maßgeblich dazu
bei, die Last abzu-

dämpfen. Man kann das Dämpfungs-
system Fuß mit einem Zelt verglei-
chen: So, wie ein Zelt nicht nur von
Stangen, sondern auch von Schnü-
ren vor dem Zusammenfallen gesi-
chert wird, so wird auch der Fuß und
sein Gewölbe umerstützt, um nicht
umer der Last einzubrechen. Was für
das Zelt die Schnüre, sind für den
Fuß die Bänder. Hierfür stehen dem
Fuß ein enormer Bandapparat und
die Fußmuskulatur zur Verfügung.
Spricht man also von einem gesunden
Fuß, so ge\\'ährleisten all diese na-
türlichen Besonderheiten ein ganz
natürliches Dämpfungssystem.

Philipp Keller beschäftigt
sich im Rahmen seiner
Ausbildung zum Sport-
und Gymnastiklehrer so-

• wie zum Sporttherapeuten
wissenschaftlich mit dem
Thema Barfußlaufen.

Frei: In Deinen Kursen nutzt Du Begliffe
wie Fußlwrsett, sprichst ironisch von
der GeI-Däl1lpfung und lässt einen leich-
ten Sar//asl1lus durchschimmel1l, wenn
Du von diversen Pronationsstiitzen fa-
bulierst. Welche Einstellung dal! ich
hinter diesen Begriffen vemlllten?
Keller: Pronation, Supination und Pro-
priozeption sind Zauberwörter, welche
viele Schuhyerkäufer gebetsmühlen-
artig herumerbeten. Mit Pronation
und Supination sind Fußfehlstellungen
gemeint. die der Großteil aller Läufer
und :\ichtläufer aufweist. Bei einer
Pronation handelt es sich um eine Ge-
\\'ichtsYerlagerung auf den Fußinnen-
rand, \yobei der Außenrand aktiv an-
gehoben wird. Bei einer Supination
findet genau das Umgekehrte statt.

Der Fußaußenrand
kommt in eine Aus-
wärtsdrehung, wo-
bei der Fußaußen-
rand gesenkt und
der Fußinnenrand
angehoben wird. Ja,
der Schuh kann
schon etwas leisten,
doch die Ironie an
der ganzen Sache ist
für mich darin zu
sehen, dass der Fuß
an sich grundsätz-

BARFUSS LAUFEN
MIT SCHUHEN?

Mit dem Thema Laufen und Gehen
in Barfußschuhen beschäftigt sich
zum Beispiel die Internetseite
www.barfusslaufen.com. Nützliche
Tipps und Produkte zu diesem
Thema vermitteln einen ersten
umfassenden Einstieg zu dieser
Thematik. Vorgestellt werden unter
Anderem die Produkte von Vibram
Five Fingers und Feelmax Minimal
Running, die sich auch an Läufer
richten, die aufgeschlossen sind
für neue Trainingsreize.

http://www.barfusslaufen.com.


lich überhaupt nicht auf solche
Hightech-Specials angewiesen ist. Ein
gesunder Fuß bringt von Natur aus
diese Eigenschaften mit, und je mehr
wir ihm durch Geldämpfung und Co.
diese Fähigkeiten abnehmen, desto
mehr verlernt er sie regelrecht, und der
Fuß ist immer mehr von passiven Hil-
fen abhängig.

Frei: Welche Erfahrung machst Du mit
Läufem, die ihre Schuhe im Schranh lassen?
Keller: Meine Arbeit sollte auch ein
Aufruf zur Freiheit der Füße sein. Tat-
sächlich ist das barfüßige laufen oft-
mals eine ganz neue Erfahrung. Den
leuten muss wieder bewusst gemacht
werden, wie wichtig das Barfußlaufen,
nicht nur für den Fuß, sondern für
den ganzen Haltungs- und Bewe-
gungsapparat ist.

Frei: Und wie hönnte so ein Bmfuß-
Trainingsprogramm aussehen?
Keller: Man sollte das Barfußlaufen
zunächst auf ein paar Minuten be-

schränken und auf Rasen durchführen.
Dazu bietet sich das Ein- und Auslau-
fen vor und nach Trainingseinheiten
sehr gut an. Die Dauer kann dann ge-
steigert werden. Daneben bieten sich
verschiedene Übungen zur Fußkräfti-
gung an. Diese sind meist sehr simpel,
aber sehr effektiv.

1. Fußaußenkantenlauf
Beim Fußaußenkantenlauf rollt man
bei leicht o-beiniger Haltung auf der
Fußaußenkante ab. Dabei sollte auf
das aktive Anheben der Fußinnen-
kante durch die gewälbeaufrichtenden
Muskeln geachtet werden. Diese Übung
schult die Pronationskontrolle und die
längsgewä lbesicherung.

2. Fußinnenkantenlauf
Den Fußinnenkantenlauf führt man
bei einer leichten X-Bein-Stellung
durch, wobei die Fußaußenkante aktiv
hochgezogen wird. Diese Übung dient
der Verbesserung der Supinationskon-
trolle des Fußes. Durch regelmäßiges
Durchführen dieser Übung wird die
Quer- und längsgewälbesicherung op-
timiert.

3. Hackenlauf
Der Hackenlauf fordert ganz beson-
ders den vorderen Schienbeinmuskel.
Dieser Muskel ist wesentlich an der Ge-
wälbeaufrichtung beteiligt. Zudem
dient diese Übung der Vermeidung
von muskulären Dysbalancen, da durch
das lauf training primär der Gegen-
spieler, also die Wadenmuskulatur ge-
kräftigt wird. Die Ausführung dieser

Übung erfolgt in Form eines kurz-
schrittigen laufens auf den Hacken.

4. Hoher Zehenspitzen lauf
Die Übung zum hohen Zehenspitzen-
lauf wird in maximaler Streckung im
oberen Sprunggelenk durchgeführt.
Dabei führt der Athlet relativ kleine
Schritte aus. Ziel dieser Übung ist eine
Koordinationsschulung der Waden-
muskulatur und die Aktivierung der
Muskulatur zur Gewälbeverspannung.

Frei: Es geht ja trotzdem meist nicht
ohne Schuhe, welche Bauart hannst Du
empfehlen?
Keller: Seit geraumer Zeit gibt es Schu-
he auf dem Markt, die das Barfußlau-
fen simulieren. Ich konnte durch mei-
ne Messungen auch belegen, dass sich
das Tragen von wenig gedämpften
Schuhen positiv auf das individuelle
Tempo auswirkt. Je weniger Dämp-
fungseigenschaften ein Schuh aufweist,
desto kürzer der Bodenkontakt beim
Abdruck. J


