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Vom Schuh zum Fuf3

VON WOLFGANG BEST
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Vor etwa 10 Jahren herrschte grof3e Euphorie im Laufschuhmarkt: Natural Running hief3
der neue Trend, der gleichzeitig der Gegenentwurf zu den bisherigen Laufschuhkonzepten
war. Doch schon bald zeigte sich, dass viele Laufer mit den neuen Schuhen iiberfordert
waren. Doch spricht das gegen das Konzept der Schuhe? Martin Daumer, liberzeugter
~minimalistischer” Laufer, hat sich wissenschaftlich mit dem Thema befasst.

ber 20 Jahre lang hatte die Sport-
U schuhindustrie die Themen Damp-
fung und Pronation mit immer neuen
Technologien und Schuhkonstruktionen
beackert. Das Ziel, die Verletzungsra-
te durch verbesserte Stabilitdt und Kon-
trolle durch den Schuh und eine besse-
re Ddmpfung zu senken. Doch hatte sich
zum Ende des letzten Jahrzehntes im-
mer mehr abgezeichnet, dass es fiir diese
Konzepte keine wissenschaftlichen Be-
lege gibt. Allzu aufwindige Sohlenkon-
struktionen mit starken Absatzspren-
gungen standen sogar im Verdacht, dem
FufS zu schaden, statt ihn zu schiitzen.
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Der erste erfolgreich im Markt plat-
zierte Gegenentwurf zu diesem Kon-
zept war der 2004 eingefiihrte Nike Free,
der dem Fuf} die volle Bewegungsfrei-
heit lief§, ihm aber auch muskuldr mehr
abverlangte. Der Erfolg dieses Schuhs
rief auch die anderen Hersteller auf den
Plan, so dass man schon bald von ei-
nem Trend sprechen konnte. Natiirli-
cher, besser, verletzungsfreier sollte das
Laufen mit diesen Schuhen gelingen, die
sich alle durch eine flache, flexible Soh-
le auszeichneten. Und es kamen Schuhe
auf den Markt, die nicht viel mehr als ei-
ne Schutzhiille fiir den Fuf$ sind. Die an-

fangliche Euphorie ebbte jedoch schnell
ab, als die ersten Berichte von Uberlas-
tungsschidden die Runde machten, die
durch diese Schuhe ausgeldst wurden.
Viele kehrten wieder zu den herkdmm-
lichen Laufschuhkonzepten oder starker
stlitzenden Schuhen zuriick, die weni-
ger muskuldre Stabilisierung erfordern.
Seit dieser Zeit haben BarfufSschuhe im
Handel einen schweren Stand, weil kein
Héandler weifS, ob sein Kunde bereit fiir
eine moglicherweise lingere Ubergangs-
phase ist oder damit direkt in die Uber-
lastung lauft.
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Dr. Martin Daumer, Physiker, Mathe-
matiker und Professor fiir ,Computati-
onal Medicine“ an der TU Miinchen, ist
passionierter Langstrecken- und Berg-
laufer und selbst Entwickler von Barfufs-
laufschuhen. Er hat in einer internatio-
nalen Studie Laufer befragt, welche die
Umstellung erfolgreich bewiltigten. (s.
Kasten auf Seite 29). Im Interview er-
lautert er, warum er glaubt, dass Barfufs-
schuhe im Markt unter Wert geschlagen
wurden:

Herr Daumer, in Ihrer Studie ha-
ben einige Laufer berichtet, sie seien
durch den Wechsel zum Barfuf$lauf
Uberlastungsbeschwerden losgewor-
den, die sie beim Laufen mit norma-
len Schuhen geplagt hatten. Sollten
alle auf das Barfufdlaufen umsteigen,
um Probleme zu vermeiden?

Wenn jemand keine Probleme hat,
gibt es fiir ihn keinen Grund, von seinen
Laufgewohnheiten abzuweichen. Denn
wenn man den Schuh wechselt, dndert
sich unter Umstdnden auch der Laufstil
und damit auch die Belastung und die
Gefahr von Uberlastungen. Dieses Pro-
blem hat man bei jeder Sportart, wenn
man etwas dndert. Beim Langlauf gab es
zum Beispiel friiher nur den klassischen
Stil, bis das Skating aufkam, mit dem die
Langldufer deutlich schneller unterwegs
waren. Durch die Umstellung gab es je-
doch viele Verletzungen, so dass Ska-
ting in der Anfangszeit als sehr riskan-
te Technik galt. Dabei waren die Musku-
latur und die Sehnen nur nicht ausrei-
chend fiir diese Technik trainiert. Heute
hat sich Skating als eigene Technik eta-
bliert.

Das ist beim BarfufSlauf nichts ande-
res. Man unterschitzt leicht, dass das
ein ganz anderer Bewegungs- und Be-
lastungsablauf ist als beim Laufen mit
Schuhen. Der Korper kann sich darauf
einstellen, aber man muss ihm auch die
Zeit geben. ,,Zu viel, zu schnell“, das war
die am hdufigsten genannte Begriindung
der Léaufer bei unserer Umfrage, warum
es bei der Umstellung zu Verletzungen
kam. Die Laufer hatten sich in der Um-
stellungsphase zu schnell zu viel zuge-
mutet.

www.ostechnik.de

Gibt es Anhaltspunkte, wann es sinn-
voll ist, Schuhe und/oder Laufstil zu
wechseln?

Das ist schwer zu sagen, auch weil
in der Forschung in den letzten Jahren
ein grofSer Umbruch stattfand. Einer der
renommiertesten  Sportschuhforscher,
Benno Nigg, hat ja vor einigen Jahren
bekannt, dass das, was man friiher als
Ausloser von Verletzungen gesehen hat
- vornehmlich Uberpronation und feh-
lende Dampfung - einer wissenschaftli-
chen Uberpriifung nicht Stand gehalten
hat. Heute gibt es neue Theorien, wie
den bevorzugten Bewegungspfad der
Gelenke oder den Komfort als Indikator
fiir die Auswahl des richtigen Schuhs.
Auch das muss erst noch weiter wissen-
schaftlich belegt werden und sich in der
Praxis bewdhren. Aus wissenschaftli-
cher Sicht kann man nicht eindeutig sa-
gen, ob Laufschuhe bislang {iberhaupt
zur Reduzierung der Verletzungen ge-
fiihrt haben.

Ein Beschwerden-Klassiker beim Lau-
fen sind Knieprobleme. In unserer Um-
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Martin Daumer

frage wurde das auch hidufig genannt
und es gibt einige, die diese Probleme
durch den Wechsel von normalen Schu-
hen zum Barfufilaufen {iberwunden ha-
ben. Aber hier handelt es sich um Aussa-
gen einzelner Liufer. Es ist keine harte
wissenschaftliche Erkenntnis.

Konnte man in der Laufanalyse typi-
sche Verletzungen vorhersehen und
dann einen Wechsel empfehlen?

Die Freude am Laufen nicht vergessen

In der fachlichen Diskussion tiber das Laufen dominiert haufig, wie man Verletzun-

gen vermeiden und reduzieren kann. Und wenn man Laufer fragt, erhalt man oft

Antworten, wie ,Ich laufe, um abzunehmen®; ,Ich laufe, damit ich keinen Diabetes
bekomme®; ,Ich laufe, damit ich die Gefahr eines Herzinfarkts reduziere®.

Doch muss das Laufen immer so zweckgebunden sein, fragt Martin Daumer und
beruft sich dabei auf den Philosophen Mark Rowlands und sein Buch ,Der Laufer
und der Wolf". Rowlands fragt, warum man das Laufen immer so zweckgebunden
sehen muss. Kann man nicht einfach ganz zweckfrei laufen, einfach, weil man Spafy
daran hat? Rowlands ziehe Parallelen zum Spielen. Das seien doch die schonsten

Momente des Menschseins, wenn man sich komplett zweckfreien Betdtigungen

hingeben konne. Wir kennen ja das sogenannte Runner’s high, so Daumer, ,diese

Euphorie und das Hochgefuihl, ewig weiterlaufen zu kdnnen, wahrend eines Laufs.
Das sind die Momente, an die sich die Laufer oft noch Jahre spater erinnern.’

Und BarfuBlaufen mache Spaf. Im Fragebogen der Studie, die Martin Daumer mit
Kollegen durchfiihrte (s. Kasten Seite 29) hatten viele Laufer eingetragen, dass sie
nach dem Umstieg auf den BarfuBlauf viel mehr Spaf} am Laufen hatten.

,Das klingt zundchst sehr unwissenschaftlich, ist aber eine sehr interessante Er-
kenntnis®, erklart Daumer. Denn ohne Spaf} solle man besser gar nicht laufen. Es
gebe namlich durch epidemiologische Studien durchaus Anhaltspunkte, dass an
dem alten Lauferwitz tatsachlich etwas dran ist: Wer lauft, lebt langer, aber die
Zeit, die er langer lebt, verbringt er mit Laufen.
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Mir sind keine wissenschaftlichen Be-
lege bekannt, dass man mit einem klas-
sischen Kurzzeit-Test zeigen kann,
wie Verletzungen entstehen oder wie
man sie vermeidet. Es gibt leider weni-
ge hochwertige Studien in diesem Feld.
Die meisten Studien basieren zudem auf
Laborversuchen. Diese sind meiner An-
sicht nach nur sehr eingeschriankt auf
die Laufpraxis iibertragbar. Die Proble-
me entstehen nicht im Labor, sondern
in den vielen, vielen Stunden, wenn die
Leute drauflen laufen. Deshalb miisse
man eigentlich auch dort messen. Des-
halb wird man, denke ich, auch in kli-
nischen Studien kiinftig dazu {iberge-
hen, mit mobilen Sensoren, sogeannten
Wearables, im Alltag der Laufer zu mes-
sen. Dadurch kann man wahrscheinlich
besser erkennen, ob und wie die Lauf-
technik und das Schuhwerk Einfluss auf
das Entstehen von Verletzungen haben,
vor allem, wenn der Laufer ermiidet. Es
gibt einige Studien, die bei grofsen Lauf-
veranstaltungen analysiert haben, wie
die Leute tatsdchlich laufen. Uber den
Verlauf eines ganzen Rennens, wie zum
Beispiel eines Marathons, sieht man, wie
sich der Laufstil verdandert, der dann oft
nichts mehr mit dem zu tun hat, was

man im Lauflabor sieht. Allerdings ist
noch nicht geklart, wie ich Daten wah-
rend des Laufs oder im Alltag der Lau-
fer erfassen kann, die tatsdchlich Aus-
kunft {iber die Belastungen geben. Es
gibt zwar schon Apps, die das verspre-
chen. Aber der wissenschaftliche Nach-
weis dazu steht noch aus.

Wenn ein Liufer vom Laufschuh auf
den BarfufSlauf oder Minimalschuhe
umsteigt, auf was sollte er sich ein-
stellen?

Beim reinen BarfufSlauf, muss man
zuerst an die Haut denken. Die Haut der
FufSsohle ist nicht mehr so widerstands-
fahig und kann leicht verletzt werden.
Hier besteht dann die Gefahr einer In-
fektion. Das sollte man nicht verharmlo-
sen. Auch StofSe gegen Hindernisse kon-
nen zu Verletzungen fiihren oder wenn
einem andere Liufer bei einem Lauf mit
dem Schuh auf den Fuf$ treten. Auf der
anderen Seite erspart man sich natiirlich
Blasen durch die Schuhe.

Muskuldr werden vor allem der Mit-
telfuff und die Wadenmuskulatur mit
der Achillessehne beansprucht. Diese
werden deutlich hoheren Kriften aus-
gesetzt als beim Fersenlauf. Bei der Wa-

denmuskulatur kann es zum klassischen
Muskelkater kommen, aber auch zu Ent-
ziindungen oder Muskelfaserrissen. Bei
der Achillessehne kann die Uberbean-
spruchung zu chronischen Entzlindun-
gen oder zu einer Ruptur fiihren.

Auch der M. tibialis posterior, der den
FufS aufrichtet, muss mehr arbeiten,
wenn der Fuf nicht mehr vom Schuh
gestiitzt wird. Dazu gibt es aber mei-
nes Wissens keine Studien, wahrend die
starkere Beanspruchung der Wadenmus-
keln und der Achillessehne in der Litera-
tur gut belegt ist.

Ab welcher Belastung wird es gefihr-
lich fiir den Laufer?

Das hingt immer auch davon ab, wie
gut der Laufer muskulédr trainiert ist.
Aber es braucht manchmal nicht viel.
Wir haben einmal drei vom Leistungs-
stand dhnliche Laufer untersucht, einen,
der immer in normalen Sportschuhen
lauft, einer in der Ubergangsphase zum
BarfufSlaufen und einen erfahrenen Bar-
fufSlaufer. Alle drei liefen zunéchst pro-
blemlos eine Strecke von ca. 400 Me-
tern in Schuhen, und zwei Wochen spé-
ter dieselbe Strecke in Minimalschuhen.
Der Laufer in der Ubergangsphase hatte

Die Ubergangszeit ist am schwersten

BarfuBlaufen oder das Laufen in den sogenannten Barfuf3schu-
hen erhoht das Verletzungsrisiko, sagen die einen. Andere sa-
gen, dass Barfu3laufen viele Verletzungen ausheilen oder ver-
meiden kann. Woher kommen diese gegensatzlichen Aussagen,
fragten sich Martin Daumer und seine Forscherkollegen. Liegt
es womoglich daran, dass sich die Studien auf unterschied-
liche Zeitabschnitte beziehen und die Ubergangsphase, vom
Laufen mit Schuhen zum BarfuBlauf, nicht ausreichend beriick-
sichtigen?

Dass die Ubergangsphase die kritische Zeit fiir Verletzungen
ist, weifs man unter Laufern. Quantifiziert wurde das bislang
jedoch noch nicht. Das war das Ziel von Martin Daumer und
Kollegen. Sie setzten einen Online-Fragebogen auf, den alle
Laufer ausfiillen konnten, die friiher in normalen Laufschuhen
gelaufen sind und - nach einer Ubergangsphase - nun (ber-
wiegend barfufd oder in Barfufdschuhen laufen. Fir die Teilnah-
me an der Umfrage geworben wurde uber die Internetseite der

,Barefoot Runners Society” (,BarfuBlaufgesellschaft®) Alter und
Geschlecht erfragt, vor allem aber die Laufgewohnheiten und
die Verletzungen vor und nach der Ubergangsphase. AuRerdem
wurde auch nach den personlichen Griinden fir den Wechsel
gefragt und welche Vorteile sie im Barfulaufen sehen.

226 Laufer fillten den Fragebogen aus. In die Auswertung ka-
men jedoch nur Liufer, die vor und nach dem Ubergang min-
destens 50 Kilometer in der Woche liefen. Immerhin 173 Lau-
fer blieben dann noch librig, die Uber ihr Laufpensum und ihre
Verletzungen teils sehr ausfiihrlich Auskunft gaben, denn der
Fragebogen bot auch die Mdglichkeit, frei zu texten.

Die Auswertung der Antworten zeigte, dass sowohl die Zahl
als auch die Art der Verletzungen in der Ubergangsphase zwi-
schen dem Laufen mit normalen Sportschuhen und Barfuf3-
schuhen oder barfuf? stark anstieg. Nach der Auswertung der
Angaben der Teilnehmer waren die Verletzungen in dieser
Phase mindestens drei Mal so hoch, als vorher. Die Auswertung
zeigte aber auch, dass die Laufer nach der Ubergangszeit tber
signifikant weniger Verletzungen berichteten, als beim Laufen
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in den ndchsten Tagen unerwartet star-
ken Muskelkater und der Laufer, der zu-
vor noch nie in Minimalschuhen gelau-
fen war, musste danach sogar fiir meh-
rere Monate mit dem Training ausset-
zen, weil er seine Muskeln und vor allem
die Achillessehne zu sehr iiberlastet hat-
te. Man sollte daher in der Anfangspha-
se nicht mehr als 200 Meter in dem un-
gewohnten Schuhwerk zuriicklegen und
nur sehr langsam steigern.

Man kann nicht genug vor einer Uber-
lastung warnen. Wenn ich auch nur ein-
mal zu schnell war und zu viel gemacht
habe, kann es zu einer langwierigen Ver-
letzung kommen.

Wenn man sehr schnell zu viel ma-
chen kann, gibt es vermutlich auch
nicht die typischen Warnsignale fiir
eine Uberlastung.

Jeder Laufer weifS, dass nach einer ge-
wissen Zeit beim Laufen, das Schmer-
zempfinden reduziert ist und man ho-
here Schmerzen ertragen kann als sonst.
Wiahrend des Laufens merkt man es al-
so nicht unbedingt, dass man sich iiber-
lastet.

Wenn man Barfufilaufer ist und wirk-
lich lange Strecken lduft, dann kommen

die Phasen, in denen die Wadenmusku-
latur schlapp macht. Nach dem Vorfufs-
aufsatz kracht die Ferse ungebremst auf
den Boden, weil die Wadenmuskulatur
den Aufprall nicht mehr abfedern kann.
Wenn dann noch das Schmerzempfinden
reduziert ist, kann das bis zum Fersen-
beinbruch fiihren. Hier sind in der Lite-
ratur einige Félle beschrieben.

Soll man dann beim Umstieg die
Schuhe zunichst im Alltag tragen,
auch wenn die Belastung beim Lau-
fen eigentlich anders ist?

Ich kenne keine Studien, die zeigen,
dass das sinnvoll ist. Aber es ist sicher
nicht unverniinftig. Aber man muss im-
mer denken, dass die Belastung spiter
beim Laufen sehr viel hoher ist. Wenn
man sich daran gewohnen will, muss
man schon damit laufen, aber eben am
Anfang nur sehr kurze Strecken. Man
sollte auch nicht den Fehler machen,
auf moglichst weichem Untergrund wie
zum Beispiel Sand zu laufen. Das ist ein
ganz anderes Laufen und beansprucht
die Muskulatur noch mehr und vor al-
lem vollig anders. Eine festere Oberfla-
che ist hier sinnvoller, entweder Wald-
boden, aber auch Asphalt.
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Noch vor wenigen Jahren gab es sehr
unterschiedliche Auffassungen be-
ziiglich des ,richtigen® Laufstils. Ver-
fechter des Vorfuf$- und des Fersen-
laufs standen sich in teils eindeutigen
Pro- und Contra-Positionen gegen-
iiber. Einer der friiheren Verfechter
des VorfufSlaufs, Matthias Marquardt,
vertritt heute auf seiner Homepage
eher den sogenannten MittelfufSlauf.
Wie lduft man barfuf$ oder mit Mini-
malschuhen richtig?

Ich wiirde zunéchst fragen, wie sich ty-
pischerweise der Laufstil dndert, wenn
Laufer ihr Schuhwerk dndern? Wenn je-
mand barfufl oder mit Minimalschuhen
lauft, passiert es sehr haufig, dass die
Schrittfrequenz steigt und die Schrittldan-
ge sich verkiirzt, bei gleicher Geschwin-
digkeit. Der Fufl setzt ndher am Korper-
schwerpunkt auf und das sogenannte
Overstriding wird reduziert. Overstriding
bedeutet, dass der Fuf$ weit vor dem Kor-
perschwerpunkt mit der Ferse aufsetzt
und es erst einmal einen Riickstof} gibt,
der iiberwunden werden muss. Viele Liu-
fer laufen zu ,untertourig®, also mit einer
zu niedrigen Schrittfrequenz fiir eine vor-
gegebene Geschwindigkeit und gleichen
das iiber die grofSere Schrittldnge aus.

mit Schuhen. Die Verletzungsrate war danach nur halb so hoch.
Ist das nun der Nachweis, dass Barfu3laufen gestinder ist, als
das Laufen mit Schuhen? Die Autoren selbst machen darauf
aufmerksam, dass man die Ergebnisse in dieser Hinsicht mit
Vorsicht interpretieren muss. Viele der Teilnehmer hatten ge-
wechselt, weil sie beim Laufen mit normalen Laufschuhen Pro-
bleme hatten und wirden zudem als begeisterte BarfuRlaufer
das aktuelle Verletzungsrisiko vielleicht etwas rosiger sehen
als es moglicherweise tatsachlich ist. Aufterdem hat man die-
jenigen, die gut mit normalen Schuhen zurechtkommen, gar
nicht erst erreicht. Im Hinblick auf die dramatische Erhdhung
des Verletzungsrisikos in der Ubergangsphase bestehe hinge-
gen kein wirklicher Zweifel: An der Studie hatten nur jene Lau-
fer teilgenommen, welche die Ubergangsphase auch ,iberlebt"
hatten. Jene, die es mit dem BarfuBlauf probiert haben, und -
vielleicht wegen der gravierenden Verletzungen - wieder zu
normalen Schuhen zurlickkehrten, sind in der Studie gar nicht
erfasst. Der in der Studie ermittelte Faktor 3 unterschatze des-
halb vermutlich das tatsachliche Risiko.

Die Befragung zeigte zwar, dass jene, die beim BarfuRlauf blie-
ben, weniger Verletzungen als friiher haben. Aber laut den
Autoren der Studie ist das wegen der oben genannten Ein-
schrankungen noch keine ausreichende Evidenz, dass man
BarfuBlaufen oder das Laufen in Barfufschuhen allen Laufern
empfehlen kénnte.

Die Problemzone ist die Ubergangsphase. ,Zu viel und zu
schnell’, waren die am haufigsten angefiihrten Begriindungen
der Laufer, warum sie in dieser Phase mehr Verletzungen als
zuvor hatten. Die Adaption der neuromuskularen Kontrolle, die
womaoglich Jahre oder tausende von Kilometern bendtige, bis
sie sich effektiv auswirkt, scheint hier die wichtigste Rolle zu
spielen, vermuten die Autoren und ziehen eine Parallele zum
Klavierspielen. Hier miisse man auch tausende von Stunden
Uben, um ein guter Musiker zu werden.

Originalbeitrag: Daumer M. On The Measurement of Running Style 1: Risks and
Benefits in Transitioning To Barefoot/Minimal Footwear Running.J J Sport Med.
2015,2(3): 014.
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Die hohere Schrittfrequenz hat prak-
tisch den Effekt, dass ich den Fufd eher
unter als vor dem Korper aufsetze und
dadurch schonender laufe?

Ja, und das lasst sich relativ einfach
umsetzen, auch mit Schuhen. Wenn ich
die Schrittfrequenz steigere, geht es fast
gar nicht anders, als den Laufstil und
den FufSaufsatz zu verdndern. Und es
gibt einige Experten, die sagen, dass dies
der Weg zu einem gesiinderen Laufstil
ist. Als Richtwert gilt etwa 180 Schrit-
te pro Minute, natiirlich abhdngig vom
Trainingszustand und nicht bei zu klei-
nen Geschwindigkeiten, also in etwa ab
11 - 12 km/h. Das ist ein Parameter,

Lauf, ist die Variabilitdt der Laufstile viel
hoher als man gemeinhin annimmt.

Wenn zum Beispiel ein BarfufSlaufer
einen Crosslauf macht und gerade auf
weichem Waldboden lduft, wird er auf
einen Mittelfuf$- oder Fersenlauf wech-
seln, wenn er schon ein bisschen er-
schopft ist. So kann sich seine Waden-
muskulatur etwas erholen. Wenn der
Untergrund wieder harter wird, geht er
wieder auf den VorfufS. Man passt sich
beim Laufen immer dem Untergrund an.
Deshalb muss man mit den Analysen
auch nach draufSen. Im Ganglabor zeigt
sich das nicht.

Wie sehr bestimmt das, was ich

Wie jemand lauft ist vielleicht wichtiger,
als das, was man an den Fufsen hat.
Aber das,was man an den Fufden hat,
kann beeinflussen, wie man Lauft”

D. Lieberman

am Fuf§ habe, meinen Laufstil?

Natiirlich  beeinflusst  das
Schuhwerk den Laufstil. Dani-
el Lieberman, der ja mit seinen
Arbeiten die Diskussion um das
BarfuRlaufen wesentlich beein-
flusst hat, sagt: ,Wie jemand lauft
ist vielleicht wichtiger, als das,

der sehr einfach zu bestimmen und fiir
die Laufer leicht versténdlich ist. Es gibt
auch einige Apps, welche die Schrittfre-
quenz messen und die Laufer ermahnen,
wenn die Schrittfrequenz zu niedrig ist.

Wenn jemand mit Schuhen Fersen-
ldufer war und dann Barfufd oder mit
Minimalschuhen lduft, wie verandert
sich dann der Laufstil?

In aller Regel wird er kein Fersen-
laufer mehr sein. Doch das muss nicht
durchgehend so sein. Wenn man nicht
nur im Labor misst sondern beim realen

was man an den Fiiffen hat. Aber
das, was man an den FiifSen hat, kann be-
einflussen, wie man lauft®.

Wer schwere Schuhe anhat, mit ei-
ner dicken Dampfung unter der Ferse,
der wird viel haufiger ein Fersenldufer
werden, der grofSe Schritte macht, als
einer, der einen Schuh mit diinner, flexib-
ler Sohle hat. Aber wer sich konzentriert,
konnte mit einem schweren Schuh auch
einen sauberen VorfufSlauf umsetzen.

Wenn man das Bewegungsmuster
verinnerlicht hat, kann man es also
auch gegen den Schuh durchsetzen?

Man muss es zuvor lernen und man
muss es bewusst umsetzen. Bei manchen
Schuhen geht es allerdings mechanisch
nicht, weil die Fersensprengung zu grofd
ist und man den Vorfufs kaum stark ge-
nug strecken kann, um vor der Ferse den
Boden zu erreichen.

In Ihrer Studie schreiben Sie, dass es
sehr lange dauern kann, bis sich das
neuromuskuldre System an die Be-
lastungen des Vorfufilaufs angepasst
hat? Was heif$t das in Wochen, Mona-
ten oder Kilometern?

Es gibt hierzu leider keine aussage-
kréftigen Langzeitstudien. Es ist eher ein
Analogieschluss, dass man aus den Er-
fahrungen der Laufer, aus den Biichern,
die es dazu gibt oder aus Umfragen un-
ter Laufern ableiten kann, wie lange es
dauert. Eines weifs man aber: Ich werde
nicht zum BarfufSlaufer, indem ich ein-
fach die Schuhe ausziehe.

Aufgrund meiner eigenen Erfahrun-
gen und dem, was als Erfahrungen in
der Literatur berichtet wird, schitze ich,
dass es mindestens zwei Jahre dauert,
bis man sagen kann, ich bin ein ausge-
reifter BarfufSlaufer. Es braucht Zeit und
viele gelaufene Kilometer, bis die vie-
len Kleinigkeiten und Optimierungen
in der neuromuskuldren Steuerung, die
fiir einen ,guten® also an die individu-
ellen Randbedingungen des Laufers an-
gepassten Barfuf$-Laufstil wichtig sind,
in Fleisch und Blut iibergegangen sind.
Daran entscheidet sich vermutlich, dass
man bei dem einen sagt, er lauft elegant
und schon und der andere eben nicht. M

Lust auf BarfuRlauf?

Komplett barfu® laufen kommt fiir die wenigsten Menschen in unse-
ren Breitengraden in Frage. Dem BarfuBlauf am nachsten kommt man
wohl mit Sandalen, die speziell fur das Barfuflaufen entwickelt
wurden. Meist bieten sie nicht viel mehr als einen Schutz

der FuRsohle. Einen kleinen Uberblick tber die ver-
schiedenen Ansdtze finden Sie auf unserer
Internetseite unter der Rubrik Info-Plus
(www.ostechnik.de/service/infoplus).
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