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" "y ber viele Jahrtausende hat sich der Mensch audneuArten fortbewegt: Gehen, Laufen
Uund Klettern. Er Uberlebte, weil ihn die Natur na@inem leistungsstarken, genial
konstruierten Bewegungssystem ausgestattet hassed Basis die FulRe darstellen. So wie
ein stabiles Fundament fur ein hohes Bauwerk umtgizar ist, so wichtig sind die

Gewolbekonstruktionen des Ful3es fur die aufreclateunig.

Doch ist diese Basis des Menschen in den vergangansend Jahren aus dem Lot geraten.
Der Grund dafir ist einfach: Schuhe wurden erfund&faren sie zunachst nur eine Art
LArbeitsbehelf’, also Mittel gegen Verletzung undf¥re Einflisse, so wurden sie immer
mehr zum Spielplatz von Modedesignern und seelenloMassenfertigung. Mit
Stdckelschuhen, zu hohen Absatzen, PlastikschlapienAhnlichem wurde dem Menschen
jene Fortbewegungsart genommen, die die Natur fisere Spezies vorgesehen hatte:

Barful® zu gehen.

Dass dabei durch kiinstliche Uberhéhungen der Fensk anderer ,Verdrehungen® die
Korperstatik aus dem Lot geriet, interessierte (umeressiert) freilich nur wenige. Die Folge:
Der Koérper war bemiht, die nun auftretende ,Feltlimeg“ auszugleichen — und passte sich
an die geanderte Situation an. Teilweise unter &chem. Ahnlich ging es den FuRRgelenken,
die durch zu enges Schuhwerk aus ihrer achsendere&ttellung gedréangt wurden und sich
nur in GroRzehenschiefstellungen, ,Frostbeulen®, eldeinen, ,Hammerzehen* und

ahnlichen Auswichsen zu helfen wussten.

Dabei wére die Abhilfe so einfach: Wieder barfuRege Sich wieder so fortzubewegen, wie
es die Natur fur ihre angebliche ,Krone der Schapgfuerdacht hatte. Nur ist das heutzutage
unter dem Diktat von sozialen Zwangen nicht mehvicktich. Die moderne Umwelt der
Menschen mit Asphalt und Beton ist auch nicht ger&afreundlich, und Grasflachen

werden leider immer weniger.

Dass es aber doch geht, wenn man es versucht, endehAutor mit diesem Werk beweisen.
Freilich nicht nur, um andere Menschen darauf hweisen, sondern auch aus einem
historischen Grund: Vor einem halben Jahrhundentage der Athiopier Abebe Bikila den
olympischen Marathonlauf in neuer Weltbestzeit: M2kn 2 Stunden und 15 Minuten.



Und die klatschenden Zuschauer neben der Zieltaenten
nicht schlecht, als Bikila dort barful? ankam: Errwdie

gesamte Strecke ohne Schuhe gelaufen!

Bikila hatte der Welt gezeigt, zu welchen Leistumgie FilRe
des Menschen fahig sind. Man muss sie nur lassen!

Abebe Bikila gewinnt bei den Olympisct
Sommerspielen 1960 barful? den
Marathonlauf: 42,195km in 2:15:1
Stunden GELENK-DOKTOR.DE

Uber den Autor

Heimo Presser, Jahrgang 1976, ist Volksschulleimrétarnten (Osterreich). Als ,Spatberufener” enktecer
mit 26 Jahren die Liebe zum Sport. Etliche Zusathadungen

und zahllose Spezialkurse folgten, um seinen eigene

Wissensdurst zu stillen und Kindern spezifische &gmgen

bestmoglich zu vermitteln. Nebenbei grindete er eEr&D07

-,MINIASS", ein Sportprogramm mit einer Mischung aAlgobatik

und Turnen. Personlich héalt er sich unter anderein dan

Triathlon-Sportarten fit.

Zum Spitznamen ,Fiveling* kam es, weil Presser tuiufall

seine Leidenschaft zum BarfuBgehen entdeckte. Balgten

barfuRBige Laufe, zuerst auf Naturboden, dann abehn Stock und

Stein und schlie3lich auf Asphalt. Recherchen iterhret gingen

einher, und so sammelte sich schlie3lich etliche®8arfu3-Material in dicken Ordnern an. Zur gleichgeit
fing der Lehrer an, die ,Fivefingers* (Zehenschulee italienischen Firma Vibram) auszuprobieren aandh zu
sammeln. Die trug er fortan immer 6fter. Durch désrsprecher einer Freundin wurden daraus die ,Figel,

und der Spitzname fiir Presser war geboren.

Kontakt: h.presser@gmx.at



~Wer barfuld geht, hat mehr vom Leben*”, so mochte faat einen Werbeslogan formulieren.
In der Tat hat das Barful3gehen nicht nur gesundatstVorteile zu bieten (beispielsweise
die natirliche Reflexzonenmassage), sondern auctsossche: Durch die verstarkte
Eigenwahrnehmung (,Propriozeption*) wirkt sich derfillige Kontakt mit dem Untergrund
positiv auf den Gleichgewichtssinn aus, wirkt aectispannend auf die Psyche und sorgt fur
eine gewisse ,Abhartung” im Sinne von SebastianipmeDavon abgesehen werden die
FulBmuskeln optimal gestarkt und kénnen ihrer natieh Aufgabe wieder nachkommen,
FuRdeformitaten wird aktiv entgegengewirkt und naethes mehr.

Ein paar Vorteile des BarfuRgehens:

(? Die Zehen behalten ihre korrekte Stellung und ledinsich optimal vom Boden
abdriicken. Vor allem die Grof3zehe kann sich fréaéien und bekommt keinen
seitlichen Druck durch méglicherweise zu enge Sehuh

@” Die Fuf3- und Beinmuskulatur wird gestéarkt. Durelnsechiedene Untergriinde (!) ist
der Ful? standig gefordert, sich an die geanderéeinBungen anzupassen.

(? Es gibt keine Dampfung durch Schuhwerk — die befeig3gewolbe lernen, das
Gewicht des Korpers zu tragen und bilden sich pedas. Die Beinachsen verlaufen
wieder lotrecht, damit wird die Statik optimiert.

‘f Die Hautatmung wird durch die Fil3e erméglichiStmuhen ist sie behindert, barful
kénnen Schlackenstoffe leichter ausgeschieden wefddierdem bildet sich durch
die Belastung eine widerstandsfahige Lederhaut.

@” Durch den Wechsel von kalt/warm wird das Immuresysaktiv gestarkt, der
Blutkreislauf angeregt.

(? Die Motorik wird wesentlich verbessert. Barful3gelbedeutet eine standige
Wahrnehmungsschulung, dadurch wird auch die Glewiahtsfahigkeit positiv
beeinflusst.



‘f Barful3gehen wirkt vorbeugend gegen Ful3pilz. TroeKdaut ist fir Pilzwachstum
namlich nicht empfanglich (feuchtwarmes Milieu wiegeschlossenen Schuhen
allerdings schon!). Ein aktiver Tetanus-Impfschikann dartiberhinaus nie schaden.

E,” Und schlussendlich: Barful3gehen macht Spalf3!

Manchmal kommt man um den Gebrauch von Schuherdiags nicht herum — und sei es
auch nur fur kurze Zeit. Neben den unten angegeb®foesichtsmalRnahmen empfiehlt es
sich immer, eine Art ,Sicherheitsausristung® mitduken, vor allem beim barflf3igen
Wandern. Darin enthalten: Nagelschere, Feile, RimzePflaster und ein wenig
Desinfektionsmittel (alternativ und billiger funkhiert es auch mit Nagellackentferner

tadellos).

Hier sollte man nur mit besonderer Vorsicht badnfrweqgs sein:

I Wenn Glasscherben und andere scharfkantige Veniguagen sichtbar sind.

I In Gebieten dichter Vegetation, wenn man nichtosuf Boden sieht oder annehmen
muss, dass dort Gefahren lauern.

I Auf Wegen mit grobem Schotter (es sei denn, mamig8arful3gehen bereits gelbt
und hat die entsprechende Lederhaut schon gebildet)

I Wenn man an Diabetes mellitus leidet oder offenmtién an den FulRsohlen hat.

I Auf glihend heil3em Asphalt (alter, abgefahrengahyadt ist hier besser als neuer, der
durch seine tiefschwarze Farbe die Hitze absojbiert

I In Menschenmengen oder beim Umgang mit Tieren.

I Und schlief3lich immer dann, wenn der gesunde Merseerstand NEIN sagt!



" # $

3.1 Was sich alles &ndert

Sobald der Mensch barful3 geht, tut sich biomechhnggsehen einiges — wenn auch meist
unbewusst. Zunachst andert sich der FulR-Aufsatapiin setzt nicht mehr mit der Ferse
auf (wie vielfach mit Laufschuhen wegen der donigebauten Dampfungselemente), sondern
mehr mit dem Mittelful3. Es wird die gesamte Ful¥sdbtlastet, die beiden FulRgewdlbe
kommen ihrer ursprunglichen Tatigkeit wieder nagdie ginzelnen Knochen stiitzen einander
wegen des auf ihnen lastenden Gewichts besser). Kbie fungieren als naturliche
StoRdampfer. Das Gangmuster wird weniger abgehdektBewegung flieRend und weich.
Die Zehen druicken kraftvoll vom Boden ab.

Diese Anderungen des Gangmusters vollziehen sitawomatisch. Der Mensch merkt, dass
das Auftreten mit der Ferse unangenehm ist, jarsogaglicherweise Schmerzen verursacht.
Deshalb wird die Belastung auf den gesamten Fuftkilter so, wie es die Evolution als
groRtmoglichen Schutz fur die unteren Extremitéatespriinglich vorgesehen hat.

Bei starkerer mechanischer Belastung (6fteres Bgdhen auf rauen Oberflachen) bildet der
Korper nach etwa drei Wochen eine Lederhaut an HBaRsohle. Das ist eine
SchutzmalRnahme, um fiir kommende Belastungen bgssetet zu sein. Die Lederhaut darf
nicht mit der Hornhaut verwechselt werden: Hornhantsteht, wenn die Lederhaut nicht
durch natirliche Prozesse (Abrieb) quasi ,abgelehli wird. Genau das passiert in
Schuhen, denn dort fehlt dieser Abrieb. Die Hormhagichst ibermaliig an und wird somit
zum Problem (siehe né&chstes Kapitel).

Zirka alle drei Wochen bildet der Korper eine ndweslerhautschicht an den betroffenen
Stellen, der Ful3 wird so immer widerstandsfahigésich etwa sechs bis acht Wochen
regelmaldigen Barful3gehens fuhlt sich die Sohle lvader an, ist leicht zu pflegen und
ubersteht auch das Gehen auf Schotter und andmren Oberflachen unbeschadet.

3.2 Ful3pflege

Eine leidige Sache! Wer pflegt schon gerne seingePUAllzu schnell tauchen da vor dem

inneren Auge die Bilder von Besuchen beim FulRpflegd, schmerzhaftes Abraspeln von



Hornhaut und &hnliche unangenehme Dinge. Dabediesdikrichtige Pflege der Ful3e eine
tagtagliche Gewohnheit sein, die ebenso selbstrabth ist wie das Zahneputzen.

So wird’s gemachtAm einfachsten ist es, die Fil3e mit Duschgel gutuschaumen und die

Sohle mit einem Bimsstein (erhaltlich in Drogerigktén) abzurubbeln. Danach wird mit
klarem Wasser abgeschwemmt und abgetrocknet (dienzevischenraume nicht vergessen!).
Je besser die Lederhaut ausgebildet ist, destachief ist diese Prozedur durchzufihren. Als
besonderes Plus kénnen die FulRe noch mit einerefipaz Feuchtigkeit spendenden Creme
eingecremt werden — billiger ist es aber, einendeMenge handelsiblicher Nivea zu

verwenden.

%

4.1 Barful? gehen

Ein Ful3 besteht aus 26 Knochen, 27 Gelenken, 3Xéllusind Sehnen sowie 107 Bandern.
Diese komplizierte Apparatur ermdglicht dem Menschim perfektes Antriebssystem. Eines,
das durch die Verwendung von Schuhen fast komaldier Kraft gesetzt wird. Nicht nur die

Muskulatur verkimmert: Allein an einer Ful3sohledsiirka 1700 Nerven-Endigungen zu

finden, die damit diese Region zusammen mit derdiheenfliche zu den sensibelsten
Bereichen des Koérpers machen. Nicht ohne Grunde ginie Sensorik ist fur das blitzschnelle
Erfassen von Unebenheiten oder Gefahren (spitzeejtam Boden unentbehrlich, ja fur die

Menschen der Steinzeit war das sogar lebenswicividifen sie nicht ohne ausreichende
Nahrung in ihre Behausungen zurtickkehren.

Freilich sind wir im dritten Jahrtausend nicht matarauf angewiesen, barful? zu gehen.
Aber ,1000 Jahre Schuhe verandern noch keine DMA€, Fivefingers-Erfinder Robert Fliri

in einem Zeitungsinterview meinte. Denn im Hinbliakkf die menschliche Evolution spielt

der kurze Zeitraum eines Jahrtausends keine Rajlenetisch sind wir noch immer auf die

barfiBige Fortbewegung programmiert. Das Systemnddl“ hatte Mutter Natur in dieser

kurzen Zeit nicht einmal ansatzweise an den Gebraan Schuhen adaptieren kénnen.

Noch heute gibt es in warmeren Gegenden dieser Védter, die noch nie Schuhe trugen. In

der Entwicklungsphase des ,Free” (ein Modell fun d@ufsport) suchten Wissenschafter des
amerikanischen Sportunternehmens Nike genau diédleeNauf und untersuchten mittels



Videotechnik den Geh- und Laufstil dieser Mensch8ie bewunderten die funfstrahlige,
.gerade” Ausrichtung ihrer Zehen und die kraftigal3muskulatur. Kein Wunder: Den
Bewohnern dieser Landstriche blieb ja auch gartgiahderes tbrig, als barful3 zu gehen und
zu laufen. Bei Laufbewerben zahlen beispielsweisigiopier und Kenianer zu den besten
(und schnellsten) Laufern der Welt. Das durfte daansammenh&ngen, dass diese Staaten
kaum oOffentliche Verkehrsmittel haben und die Mémsc somit auf ihre Fufl3e dringend

angewiesen sind.

In der zivilisierten Welt, auf Asphalt und Betorehy heutzutage kaum noch jemand barful3.
Und wenn doch — dann wird er unglaubig bestaunst Ba, als ware es vollig unmdglich
geworden, sich mit nackten FuRRen fortzubewegenlidfrast es unbestritten schéner, auf
Wald- und Wiesenboden zu gehen als auf kiinstlisktggfenen, ebenen Pisten. Doch manch
einer lauft sogar das ganze Jahr barfuf3ig herumme dabei krank zu werden — und ohne sich
zu verletzen! Andere machen Volkslaufe von 5kmzuis Marathondistanz barfuld und sind
dabei noch nicht einmal langsam unterwegs. Dieniggen FURe sind also durchaus
imstande, Leistungen zu erbringen, die — wenn manils— an die Glanzzeiten menschlicher

Fortbewegung erinnern.

Wer mit dem Barful3gehen beginnen méchte, soll gdbenfalls Zeit lassen. Soviel Zeit, bis
sich die sensible FuBmuskulatur nebst Sehnen unddsé an ihre neue Belastung gewdhnt
hat. Denn ein Muskelkater nach dem ersten barfil3fgpaziergang ist nach Jahren des
Schuhe-Tragens sicher vorprogrammiert.

Prinzipiell ist (sockenloses) BarfuRgehen in degeeéen vier Wanden ab etwa 21 Grad zu
empfehlen, unter dieser Temperatur riskiert mamnwaiig Bewegung (langeres Sitzen) eine
Verkihlung. Ab 10 Grad kann man schon im Freieremtgs sein, mit 20 Grad ist es
freilich erst richtig angenehm. Grundsatzlich eh&sdet das personliche Wohlempfinden,
und das ist bei jedem Menschen bekanntlich andessgibt Hartgesottene, die auch im
Winter bei Minusgraden barfuld durch den Schneergéined zwar flr Zeitrdume Uber einer
Stunde Dauer), ohne gesundheitliche Probleme zuerhalbass daflr eine langere
Gewohnungsphase notwendig ist, erklart sich vobsseWer aber darauf ,trainiert” ist, bei

dem laufen im Winter etwa folgende, individuell imith unterschiedliche Phasen ab:
Die erste Reaktion des Korpers ist das bekannte.. jkalt!", verbunden mit dem

entsprechenden Kaltegefihl. Beim Willen zum Durdtemasignalisiert das Gehirn daraufhin



die Botschaft ,Es ist ja gar nicht so schlimm®. dier Folge werden durch koérpereigene
Steuerungssysteme Blutstrome umgeleitet und Gefiidgjen verandert: Es kribbelt in den
FuRen. Nach ein paar Minuten hat sich der Kdrpati@meue Situation gewohnt, und fur den
barfuRigen Spazierganger erscheint die neue Lagehdoson der korperlichen als auch von
der geistig-emotionalen Seite her ,normal“. Wennnnigen Angaben im Internet Glauben
schenken darf, so sind — zumindest in den Sommeatann- sehr viele Menschen in etlichen

Landern Europas ,24/7" (24 Stunden am Tag, sielzgeTie Woche) barful3 unterwegs.

Um Hindernissen rechtzeitig aus dem Weg zu geh@&issmman dabei stets das unmittelbare
Gelande vor den Fullen mit den Augen abtasen (,3ugihn Auch Wechsel zwischen
kalt/warm (Bach/Wiese) sind im Sinne einer propktggehen Wirkung auf das Immunsystem
gemaf Kneipp durchaus effektiv und wohltuend. Spéies nach drei Wochen sollte sich eine
starkere Lederhaut auf der Ful3sohle gebildet hatmhass langere Ausflige in die Natur
bzw. Spaziergdnge auf rauerem Untergrund kein Brnolblarstellen.

Um moglichst vielen Menschen das besondere Erletbess BarfulRgehens zu ermdglichen,
wurden in den letzten funf Jahren in der Schweiz Deutschland und in Osterreich so
genannte ,Barful3pfade” angelegt:

4.2 Barful3pfade

BarfuRpfade locken mit ihren kunstlich geschaffenen
Untergrinden, sich die Schuhe auszuziehen und éwied
barfuld den Boden zu ertasten. Rindenmulch, Samnig, Eolz
und andere Materialien sorgen bei stressgeplagi®erf flr
Abwechslung, manchmal sind auch Kraftigungsstatioire
Form eines Parcours angelegt. Besonders fein isteam ein
kleiner Bach in den Barful3pfad eingebaut wurde, eime

Kaltwasseranwendung durchzuftihren.

Der Barful3pfad in Wenigzell/Steiermark




4.3 Barfuld wandern

Taufrische Wiesen, klares Wasser und ein paar mgsdfitzen am Weg — wer will das
nicht am eigenen Korper spliren? Wanderern, diedidibesohlten Bergschuhen unterwegs
sind, bleiben diese Freuden verborgen. Sie

kénnen sie nicht spiren. Genau darauf kommt

es aber an, und das macht das BarfulRwandern

zu einem echten Fest der Sinne.

Ideal ist ein Weg mit wechselndem

Untergrund, der aber nicht scharfkantig und rau

sein sollte (Schotter ware kontraproduktiv).

Genau so wie fur das BarfuRgehen gilt auch

hier: Standig muss das Gelande vor den Fuf3en

nach etwaigen Hindernissen/Problemstellen mit

den Augen abgetastet werden. Fir den

Ausblick in die Ferne sollte man besser stehen

bleiben, denn durch eine  geringe

Unachtsamkeit passieren dann Kkleinere oder

sogar grolRere Wehwehchen (es empfiehlt sic Auf dem Weg zum Gartnerkofel/Karnten

daher, immer ein wenig ,Verbandszeug“® mitzunehmétagelschere, Feile, Pinzette,
Desinfektionsmittel, Pflaster). Fur den ,richtigenGang sorgt der Koérper Ubrigens
vollautomatisch, es muss anfangs nur darauf geaoleden, nicht zu schlurfen (also den
Ful3 weit genug anzuheben).

Freilich sind weiche Almbéden ein geradezu ideadénjadender Untergrund fir barfif3ige
Wanderungen. Aber nach einer sechs- bis achtwachijegewdhnungszeit, wahrend der
sich eine widerstandsfahige Lederhaut gebildet $@tten auch Wanderungen auf steinigen
Bdden kein Problem mehr sein. Und fur alle Fallerkanan ja ein Paar leichte Schuhe

mitnehmen (siehe auch Kapitel ,Die Vibram-Fivefingg.

Nach Ende der Wanderung sollten die Beine unbediagh eventuell vorhandenen Zecken

abgesucht werden ( Entfernung mittels Pinzette).



4 .4 Barful® wandern...mit Kindern

Die meisten Kinder wirden den ganzen Tag lang Baherumrennen — wenn man sie nur
liee! Denn die Erwachsenen sind in punkto Barfkigein schlechtes Vorbild und zwingen
(oder zwangen?) die Kleinen schon in friihester Kaidin Schuhe. Eine Angewohnheit, die
von unserer Kultur falschlicherweise anerzogen wundd die ein Leben lang bestehen bleibt.
Allein die Tatsache, dass fast alle Babys mit gdeanFuf3en auf die Welt kommen, aber

zirka 60 Prozent aller Erwachsenen FulR3schaden habltie ein Umdenken einleiten!

Fur den Autor Grund genug, in den vergangenen datBarful3-Wandertage” fur Kinder
anzubieten. Denn meist mussen sie nicht lange fuétget werden, die Schuhe auszuziehen.
Oft ist ihnen die unbequeme Ful3bekleidung sowieso lastige Pflicht und keineswegs
modisches Lieblingsstick. Oder kennen Sie ein Kok gerne Hauspatschen tragt? Von
diesem Ballast befreit, genie3en Kinder schnell dexie Freiheit und Klettern, laufen,
springen und turnen nur allzu gern barfuld herumtsthage Lacken werden zum Spielplatz,
Hochsitze mit steiler Leiter zum Paradebeispiel fizhtiges Klettern zur Starkung der
Ful3muskulatur.

Alle BarfuR-Wanderungen mit Kindern sollten eing Ad6hepunkt® haben, also ein vorher
definiertes, fixes Ziel. Das kann ein Wasserfah, 8ee oder auch ein Rastplatz nahe einem
Bach sein. Sonst wird den Kids namlich nach desPachnell langweilig. Besser ist es, die
natlrlichen Gegebenheiten als Abenteuer-Spielglatziitzen. Die Kinder werden es danken!
Fur kleinere Notfalle empfiehlt sich wiederum, déasrbandszeug mitzunehmen. Aul3erdem
mussen die Kinder am Ende der Wanderung nach eslentirhandenen Zecken abgesucht

werden!



4.5 Barfuld laufen

Die Welt der Laufschuhhersteller ist derzeit im Uuotdh: Seit der Humanbiologe Daniel
Lieberman von der Harvard University Anfang 2010Qeebtudie veroffentlichte, derzufolge
das BarfuBBlaufen gesiinder zu sein scheint als dageh in traditionellen Sportschuhen,
entwickeln mehrere Firmen férmlich um die Wette. Zlel: Laufschuhe zu produzieren, die
dem barfliBigen Laufen sehr nahe kommen. Ein Widachgn sich?

Keineswegs. Denn mehr als zwanzig Jahre lang deménin der Laufschuhbranche die
Meinung, dass man die Aufprallkrafte der Ferse m#ampfungselementen moglichst
minimieren musse, um Verletzungen des Sportlergezmeiden. Doch genau das Gegenteil
war der Fall: Die erhoffte Abnahme von Uberlastwygsptomen oder
Achillessehnenproblemen blieb ganzlich aus, dafinden die in die Laufschuhe eingebauten
Kissen immer voluminéser. Die Ferse wurde somit @nmehr kinstlich ,,iberh6ht* mit dem
Effekt, dass dem L&aufer schlussendlich gar nichideees mehr tbrig blieb, als mit jedem
Schritt auf der Ferse zu landen. Die Werte der ¢Bgung” (Niveauunterschied zwischen
Vorful3 und Ruckful3) wurden immer mehr hinaufgesghtaim gleichen Mal3 nahm die

Verletzungsrate zu.

Heute geht die Laufschuhindustrie Gott sei DankeamdVege und reduziert sukzessive die
Dampfung wieder. Manche Hersteller wie Vibram kieteit den ,Fivefingers® Modelle an,
die Uber gar keine Dampfungselemente mehr verfigeschtes Barful3laufen mit quasi
.Kunstlicher* Lederhaut wird so mdglich (siehe ngigs Kapitel). Im Ubrigen gibt es auf der
Welt ein Volk, das Weltmeister im Barful3laufen iBtie Tarahumara-Indianer im Norden
Mexikos rennen Distanzen von weit Gber 100km — weicht ganz ohne Schuhe, so nutzen
sie lediglich einfache Sandalen. Das Volk, das rusteinzeitlichen Bedingungen haust, ist
auf das Laufen angewiesen. Ausdauer zahlt daber mlshGeschwindigkeit: Um Tiere zu

jagen, bis diese einen Hitzetod sterben (siehenBorun® in der Literaturliste).

Wenn auch der zivilisierte Mensch seinen Fuf3enen&atim mehr Belastung zumutet, so
koénnte er damit nach kurzem Training doch auchdauf hartesten Untergriinden wie Asphalt
oder Beton verletzungsfrei laufen. Automatisch velsich dann namlich der Laufstil andern:
Weg vom Auftreten mit der Ferse, hin zum Mittelfafi Der FuRaufsatz wird viel flacher,

die Belastung wird auf die (flachenmaliig groReng}dohle tGbertragen. Die Knie fungieren



als naturliche StoRdampfer. Der Oberkorper beugh ®€in wenig nach vorne, und ein
Okonomischer, flissiger Bewegungsablauf entsteht.

Wer allerdings jahrelang in traditionellen, gut gegpften Laufschuhen unterwegs war, darf
sich nicht kurzerhand auf den BarfuRlauf umstelledberlastungssymptome, ja
maoglicherweise sogar Verletzungen wéren wohl vagmommiert. Die Umstellung muss
langsam erfolgen, um dem komplexen Muskel- und i@&aslgstem Zeit flr die Anpassung zu
geben. Zu Beginn genulgt ein zehnminitiges Auslaafeheiner Wiese direkt nach dem
-nhormalen” Trainingslauf, nach zwei Wochen kann athversucht werden, eine zwei
Kilometer lange Strecke ohne Schuhe zurlckzuledemach personlichem Wohlbefinden
kann dann auch schon eine langere Distanz in Angehommen werden. Am langsten
braucht die Achillessehne, bis sie sich an die igelastung gewodhnt hat: Generell schwach
durchblutet, nimmt das Sehnengewebe die neue ré&@telRbelastung anfangs sehr lbel und
reagiert moglicherweise mit einer Achillessehnerueqg. Sehr schmerzhaft! Den Effekt kennt
der Autor von barfuRBigen Laufen am Meeresstrandekdineben der Brandung ist der Sand
namlich aulRerst hart. Wer es damit tUbertreibt,kidenmt am nachsten Tag schon fast nicht
mehr aus dem Bett. Mit dem Warnsignal ,Schmerz“tsohder Korper so seine starkste
Sehne vor einem moglichen Riss.

Das BarfuBlaufen auf Asphalt sollte nur nach meloiiger Eingewdhnungsphase
angegangen werden, und dann anfangs auch nur magrkiDistanzen. In dieser Phase muss

man unbedingt auf seinen Korper horen, um verlgizbedingte Ausfalle zu vermeiden!

& .
BarfuR mit Schuhen unterwegs — wie geht das? WasiirUberschrift so skurril anmutet ist
der kreative Versuch einiger Firmen, das Barful@auhittels spezieller Schuhe zu imitieren.
Der Grund dafiir sind die Forschungsergebnisse elglangenen Jahre. Die ergaben namlich,
dass die Dampfungselemente (vor allem in den Laufsen) flr die zunehmende Zahl an
FuRschaden und -verletzungen verantwortlich wahéas die Hersteller also mit ihren High-

Tech-Einsatzen eigentlich vermeiden wollten, habendurch ,Air", ,Gel* oder &hnliche

Techniken im Grunde genommen sogar provoziert.



5.1 Die Vibram-Fivefingers

Die ,Fivefingers® der italienischen Firma Vibram wden 1999 erfunden, und zwar vom

Sudtiroler Robert Fliri. Der naturverbundene, fopeli Student wollte seine ,Schuhe® so

unmittelbar wie moglich dem menschlichen Ful3 nasebaDas bedeutete auch: Die Zehen

mussten einzeln beweglich bleiben. Erst Jahre spéte Fliri mit Vibram einen Hersteller,

der bereit war, die ldee auch zu verwirklichen.

Ab 2007 ist die originelle ,Ful3bekleidung” in Milkairopa erhaltlich, seit 2010 sogar

weltweit. Die Produktpalette umfasst derzeit etichModelle fir die unterschiedlichsten

Einsatzzwecke, vom reinen Indoor-Gebrauch Ubernéolpren (fur Einsatz im Wasser) bis

hin zum Ledermodell fur die kalte Jahreszeit. Alggmeinsam ist die diinne Sohle (je nach

Modell unterschiedlich) sowie die einzelnen Art staen® fur die Aufnahme der Zehen.

Wer die Fivefingers anzieht,
hat sicherlich den Eindruck
authentischen  Barful3gehens,
allein schon wegen der so
genannten ~Entkoppelung*
(also der uneingeschréankten
Beweglichkeit der einzelnen
Zehen).

Mehr Ge(h)fihl gibt's fast

nicht mehr.

Die Vibran-Fivefingers, Modell KSO

HERSTELLERFOTO




(

6.1 Weiterfuhrende Literatur

Es gibt nur wenige Biicher Uber das BarfuRgehen-landen. Die genannten Werke erheben

keinen Anspruch auf Vollstandigkeit, bieten abeaegjute Basisinformation.

BARFUSS-SZENE. MEHR MUT ZU NACKTEN FUSSEN.
Von Detlef Fleischer. Neue Neusser Reihe.
ISBN: 3-00-009510-1

BORN TO RUN (deutsche Ausgabe).
Von Christopher McDougall. Blessing-Verlag.
ISBN: 978-3896673664

GUT ZU FUSS EIN LEBEN LANG.

Von Dr. Christian Larsen. Trias-Verlag.
ISBN: 978-3830434184

6.2 Information im Internet

In den Weiten des World-Wide-Web gibt es gleich mehreren Sprachen eine schier
uniiberschaubare Fille an Information zum Thema. éWedes standig wechselnden

Angebotes sollen an dieser Stelle nur wenige Hogepgenannt werden.

www.birthdayshoes.com

www.wikipedia.org(mit dem SuchbegrifBarful3igkei}

www.de.wikibooks.orgmit dem SuchbegrifBarfuldwanderh

Reproduktion oder Verwendung dieses Textes, ausdugaweise,
bitte nur mit schriftlicher Genehmigung des Autors!
Kontakt: h.presser@gmx.at
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