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Laufmagazine berich-
ten lber das Vermei-
den von Uberpronatiz_
on, beraten die Leser,
4 welche Laufschuhmo-
52 delle die besten sind,
Welcher Schuh zu welchem Ful passt
und welghe Schniirtechnik  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 Barfullauf zu absol-
vieren." Eine gutgemeinte Provokati-
on, der wir naturlich nachgehen woll-
ten. RUNNING-Redakteur - Max Frei

die FliRe

2laufen

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

Frei: Wenn ich "BmjuBlaufen” hare,
fallen mir erst mal Abebe Bihila, Olym-
piasieger mit WeltrehO1'd im Marathon-
lauf von 1960, spater auch Zola Budd, die
mit 17 Jahren den 5.000-Meter-
Weltrelwrd ~ verbesserte, ein. Beide liefen
bmjuly

Keller: Die Kunst des anatomisch rich-
tigen Laufens setzt eine richtige Be-

lastung von A wie Achillessehne bis Z
wie Zehenspitzen voraus.. Herausra-
gende Léaufer sind auch stilistisch
hochklassig und beherrschen offen-
bar eine saubere Barfultechnik. . Das
Aufsetzen erfolgt durch eine Bereit-
haltung der Mittel- und VorfuBmus-
kulatur- und der Wadenmuskulatur

Uber die Achillessehne. Die Waden-
muskulatur -~ wird angespannt, um ein
Einknicken im unteren Sprunggalenk
zu verhindern._. Aufgesetzt wird auf
Mittel- unclJoder VorfuBbereich. Der
Vorful ist gefordert. Er Ubernimmt
die Last, wéhrend sich die Ferse hebt..
Die Zehen helfen das Gleichgewicht zu
halten. Bikila, Budd und auch viele
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Kenianer machen uns deutlich, wie
wichtig ein Ergdnzungstraining barfufl
ist,

Frei: Du zitierst gerne VinlLananna, ei-
nen Trainer der Stanford Universit)':
"Ich kann es nicht beweisen, aber ich
glaube, dass Athleten, die barfu 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 natirlich auch nicht be-
weisen. Meine Bemiihungen zielen zum
einen darauf, einer Kleingruppe von
Sportlern das Gefiihl zu vermitteln,
wie es ist, nicht mehr in einem FuR-
korsett stehen zu missen, den \Vech-
selnden Untergrund zu spiren und
wahrzunehmen, den Ful aktiy arbei-
ten zu lassen. Hauptsdchlich beschaf-
tigte ich mich aber mit der funktio-
nellen Anatomie des FuRes. Das Lau-
fen ist, physikalisch gesehen, eine An-
einanderreihung von  einzelnen
Spriingen, bei denen der Korper im
Schnitt mit dem Zwei- bis Dreifachen
seines Korpergewichtes 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 abzudampfen?

Keller: Grundsatzlich ist das nicht
notwendig. . Diese verantwortungs-
volle Aufgabe l0st der FuB mithilfe
von 26 Knochen,  aus denen das Ske-
lett eines. menschlichen  FuRes be-
steht.. Die FuBknochen formen die
beiden  Gewdlbe an der Unterseite
des FuBes.. Das Quergewdlbe verlauft.
in einem flachen Bogen vom Mittel-
fuBkopfehen der GroRzehe zum Mit-
telfuBknochen  der

Kleinzehe. Das [
deutlich pragnan- |
tere Langsgewolbe |
ist besonders an der
Innenseite des Fu-
RBes zu erkennen.
Quer- und Lé&ngs-
gewdlbe sind somit.
tragende  Briicken
des FuBRes. Diese
Konstruktion  tragt
mafgeblich  dazu
bei, die Last abzu-

BARFUSS
MIT  SCHUHEN?
Mit dem Thema Laufen und Gehen
in BarfuBschuhen beschéftigt sich
zum Beispiel die Internetseite
www barfusslaufen.com. . Nitzliche der
| 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 Léufer

dampfen. Man kann das Dampfungs-
system Ful mit einem Zelt verglei-
chen: So, wie ein Zelt nicht nur von
Stangen, sondern auch von Schni-
ren vor dem Zusammenfallen = gesi-
chert wird, so wird. auch der Fuf und
sein Gewdlbe umerstiitzt, um nicht
umer der Last einzubrechen. Was flr
das Zelt die Schnire, sind fur den
FuR die Béander.. Hierflir stehen dem
FuR ein enormer Bandapparat und
die FuBmuskulatur - zur Verfiigung.
Spricht man also von einem gesunden

Fuk, so ge\Vahrleisten all diese na-
tirlichen  Besonderheiten  ein ganz
natirliches D&mpfungssystem.

Philipp Keller beschéaftigt
& sich im Rahmeni seiner
Ausbildung zum Sport-
* und Gymnastiklehrer so-
.+ wie zum Sporttherapeuten
wissenschaftlich - mit dem
Thema BarfuRlaufen.

Frei: In Deinen Kursen nutzt Du Begliffe
wie FuBlwrsett, ~ sprichst ironisch  von
der Gel-Dalllpfung und lasst einen leich-
ten Sav//asl1lus durchschimmelll, wenn
Du von. diversen Pronationsstiitzen - fa-
bulierst. . Welche Einstellung dal! ich
hinter diesen Begriffen vemlllten?
Keller: Pronation, Supination und Pro-
priozeption sind Zauberwdrter, welche
viele Schuhyerkdufer gebetsmiihlen-
artig herumerbeten. = Mit Pronation
und Supination sind FuRfehlstellungen
gemeint., die der Grof3teil aller Laufer
und \ichtldufer —aufweist.. Bei einer
Pronation handelt es sich um eine Ge-
\VichtsYerlagerung auf den FuRinnen-
rand, \yobei der Aufenrand aktiv an-
gehoben wird. Bei einer Supination
findet genau das Umgekehrte statt.
Der FuRauRenrand
kommt in eine Aus-
wartsdrehung, .= wo-
bei der FuBauRen-
rand gesenkt und
der FuBinnenrand
angehoben  witd. Ja,
Schuh  kann
schon etwas leisten,
doch die Ironie an
der ganzen Sache ist
fur mich darin zu
sehen,. dass der Ful
an sich grundsatz-

LAUFEN.

richten, die aufgeschlossen | sind

fiir neue Trainingsreize. .



http://www.barfusslaufen.com.

| Ratgeber | BarfuRlaufen

D Der FuBauBenkantenlauf schult die Pronationskontrolle

D Der FuBinnenkantenlauf optimiert die FuBgewdlbesicherung

lich (berhaupt nicht auf solche
Hightech-Specials - angewiesen ist. Ein
gesunder FuR bringt von Natur aus
diese Eigenschaften mit, und je mehr
wir ihm durch Geldampfung und Co.
diese Fahigkeiten abnehmen, desto
mehr verlernt er sie regelrecht, und der
FuB ist immer mehr von passiven Hil-
fen abhangig.

Frei: Welche Erfahrung machst Du mit
Laufem, dieihre Schuhe im Schranh lassen?
Keller: Meine Arbeit sollte auch ein
Aufruf zur Freiheit der FlRe sein. Tat-
séchlich ist das barfuRige laufen oft-
mals eine ganz neue Erfahrung.. Den
leuten muss wieder bewusst gemacht
werden, wie wichtig das BarfuRlaufen,
nicht nur fir den Ful’, sondern fur
den ganzen Haltungs- und Bewe-
gungsapparat ist.

Frei: Und wie héonnte so ein BmfuB-
Trainingsprogramm  aussehen?

Keller: Man sollte das BarfuBlaufen
zundchst auf ein paar Minuten be-

D Der Hackenlauf dient der Vermeidung von Dysbalancen
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schranken und auf Rasen durchfiihren.

Dazu bietet sich das Ein- und Auslau-
fen vor und nach Trainingseinheiten -
sehr gut an. Die Dauer kann dann ge-
steigett werden.. Daneben bieten sich
verschiedene Ubungen zur FuRkrafti-

gung an. Diese sind meist sehr simpel,
aber sehr effektiv.

1. FuBauRenkantenlauf

Beim FuBauBenkantenlauf  rollt man
bei leicht o-beiniger Haltung auf der
FuBauRenkante  ab. Dabei sollte auf
das aktive Anheben der FuRinnen-

kante durch die gewélbeaufrichtenden

Muskeln geachtet werden. Diese Ubung
schult die Pronationskontrolle und die
langsgewa lbesicherung.

2. FuBinnenkantenlauf

Den FuRinnenkantenlauf ~ fiihrt. man
bei einer leichten- X-Bein-Stellung
durch, wobei die FuRaullenkante aktiv
hochgezogen wird. Diese Ubung dient
der Verbesserung der Supinationskon-
trolle des FuRes. Durch regelméRiges
Durchfilhren dieser Ubung wird die
Quer- und langsgewalbesicherung  op-
timiert..

3. Hackenlauf

Der Hackenlauf fordert ganz beson-
ders den vorderen Schienbeinmuskel. .
Dieser Muskel ist wesentlich an der Ge-
walbeaufrichtung ~ beteiligt. . Zudem
dient diese Ubung der Vermeidung
von muskuléren Dysbalancen, da durch
das lauf training primér der Gegen-
spieler, also die Wadenmuskulatur — ge-
kréftigt wird. Die Ausfuhrung dieser

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

4. Hoher Zehenspitzen  lauf

Die Ubung zum hohen Zehenspitzen-

lauf wird in maximaler Streckung im
oberen Sprunggelenk  durchgefiihrt. .
Dabei fuhrt der Athlet relativ kleine
Schritte aus. Ziel dieser Ubung ist eine
Koordinationsschulung  der Waden-
muskulatur - und die Aktivierung der
Muskulatur zur Gewélbeverspannung.

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 Barful3lau-
fen simulieren. Ich konnte durch mei-
ne Messungen auch belegen, dass sich
das Tragen von wenig gedampften:
Schuhen positiv auf das individuelle
Tempo auswirkt.. Je weniger Damp-
fungseigenschaften ein Schuh aufweist,
desta kiirzer der Bodenkontakt beim
Abdruck.. J

D Der Hohe Zehenspitzenlauf aktiviert die Muskulatur ‘
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