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1.Vorwort

Uber viele Jahrtausende hat sich der Mensch auf nur drei Arten fortbewegt: Gehen, Laufen
und Klettern. Er Uberlebte, weil ihn die Natur mit einem leistungsstarken, genial
konstruierten Bewegungssystem ausgestattet hatte, dessen Basis die FiiRe darstellen. So wie
ein stabiles Fundament fiir ein hohes Bauwerk unverzichtbar ist, so wichtig sind die

Gewolbekonstruktionen des FulSes fur die aufrechte Haltung.

Doch ist diese Basis des Menschen in den vergangenen tausend Jahren aus dem Lot geraten.
Der Grund dafir ist einfach: Schuhe wurden erfunden. Waren sie zunachst nur eine Art
»Arbeitsbehelf”, also Mittel gegen Verletzung und dulBere Einflisse, so wurden sie immer
mehr zum Spielplatz von Modedesignern und seelenloser Massenfertigung. Mit
Stéckelschuhen, zu hohen Absitzen, Plastikschlapfen und Ahnlichem wurde dem Menschen
jene Fortbewegungsart genommen, die die Natur fir unsere Spezies vorgesehen hatte:

Barful’ zu gehen.

Dass dabei durch kiinstliche Uberhthungen der Ferse und anderer ,Verdrehungen” die
Korperstatik aus dem Lot geriet, interessierte (und interessiert) freilich nur wenige. Die
Folge: Der Korper war bemiiht, die nun auftretende ,Fehlhaltung” auszugleichen — und
passte sich an die gednderte Situation an. Teilweise unter Schmerzen. Ahnlich ging es den
FuRRgelenken, die durch zu enges Schuhwerk aus ihrer achsengerechten Stellung gedrangt
wurden und sich nur in GroRzehenschiefstellungen, ,Frostbeulen, Uberbeinen,
,Hammerzehen” und dhnlichen Auswiichsen zu helfen wussten.

Dabei ware die Abhilfe so einfach: Wieder barfulR gehen. Sich wieder so fortzubewegen, wie
es die Natur fur ihre angebliche ,Krone der Schopfung” erdacht hatte. Nur ist das heutzutage
unter dem Diktat von sozialen Zwangen nicht mehr schicklich. Die moderne Umwelt der
Menschen mit Asphalt und Beton ist auch nicht gerade fulRfreundlich, und Grasflachen

werden leider immer weniger.

Dass es aber doch geht, wenn man es versucht, mochte der Autor mit diesem Werk
beweisen. Freilich nicht nur, um andere Menschen darauf hinzuweisen, sondern auch aus

einem historischen Grund: Vor einem halben Jahrhundert gewann der Athiopier Abebe Bikila



den olympischen Marathonlauf in neuer Weltbestzeit: 42km
in 2 Stunden und 15Minuten.
Und die klatschenden Zuschauer neben der Ziellinie staunten
nicht schlecht, als Bikila dort barfuR ankam: Er war die
gesamte Strecke ohne Schuhe gelaufen!
Bikila hatte der Welt gezeigt, zu welchen Leistungen die FiiRe
des Menschen fahig sind. Man muss sie nur lassen!
Abebe Bikila gewinnt bei den Olympischen
Sommerspielen 1960 barfuf3 den

Marathonlauf: 42,195km in 2:15:16

|
|
|
|
|
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Stunden GELENK-DOKTOR.DE ;
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Uber den Autor

Heimo Presser, Jahrgang 1976, ist Volksschullehrer in Karnten (Osterreich). Als ,Spéatberufener” entdeckte er
mit 26 Jahren die Liebe zum Sport. Etliche Zusatzausbildungen
und zahllose Spezialkurse folgten, um seinen eigenen
Wissensdurst zu stillen und Kindern spezifische Bewegungen
bestmoglich zu vermitteln. Nebenbei griindete er Ende 2007
,MIinNiASS”, ein Sportprogramm mit einer Mischung aus Akrobatik
und Turnen. Persdnlich hielt er sich viele Jahre unter anderem mit
den Triathlon-Sportarten fit; bis Mitte 2020 war er im
Nachwuchstraining aktiv.

Eher zufdllig entdeckte Presser um das Jahr 2002 seine

Leidenschaft zum BarfuBgehen. Bald folgten schuhlose Laufe,

zuerst auf Naturboden, dann auch (iber Stock und Stein und schlielich auf Asphalt. Recherchen im Internet
gingen einher, und so sammelte sich schlieBlich etliches an Barful3-Material in dicken Ordnern an. Zur gleichen
Zeit fing der Lehrer an, die ,Fivefingers” (Zehenschuhe der italienischen Firma Vibram) auszuprobieren und
auch zu sammeln.

Kontakt: heimo.presser@gmx.at



2.Barfuss-Warum?

»Wer barfuBR geht, hat mehr vom Leben“, so mochte man fast einen Werbeslogan

formulieren. In der Tat hat das BarfuRBgehen nicht nur gesundheitliche Vorteile zu bieten

(beispielsweise die natiirliche Reflexzonenmassage), sondern auch sensorische: Durch die

verstarkte Eigenwahrnehmung (,,Propriozeption®) wirkt sich der barflilige Kontakt mit dem

Untergrund positiv auf den Gleichgewichtssinn aus, wirkt auch entspannend auf die Psyche

und sorgt fir eine gewisse ,,Abhdartung” im Sinne von Sebastian Kneipp. Davon abgesehen

werden die FuBmuskeln, Sehnen und Bander optimal gefordert und kénnen ihrer natiirlichen

Aufgabe wieder nachkommen. FulRdeformitaten wird aktiv entgegengewirkt.

Ein paar Vorteile des Barfullgehens:

i

L

L

L

L
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Die Zehen behalten ihre korrekte Stellung und kénnen sich optimal vom Boden
abdricken. Vor allem die GroRRzehe kann sich frei entfalten und bekommt keinen
seitlichen Druck durch, moglicherweise, zu enge Schuhe.

Die Ful- und Beinmuskulatur wird gestarkt. Durch verschiedene Untergriinde (!) ist
der FuR standig gefordert, sich an die gedanderten Bedingungen anzupassen.

Es gibt keine Dampfung durch Schuhwerk — die beiden FuBgewdlbe lernen, das
Gewicht des Korpers zu tragen und bilden sich perfekt aus. Die Beinachsen verlaufen
wieder lotrecht, damit wird die Statik optimiert.

Die Hautatmung wird durch die FiiRe ermoglicht. In Schuhen ist sie behindert, barfu
konnen Schlackenstoffe leichter ausgeschieden werden. Auerdem bildet sich durch
die Belastung eine widerstandsfahige Lederhaut.

Durch den Wechsel von kalt/warm wird das Immunsystem aktiv gestarkt, der
Blutkreislauf angeregt.

Die Motorik wird wesentlich verbessert. Barfullgehen bedeutet eine standige
Wahrnehmungsschulung, dadurch wird auch die Gleichgewichtsfahigkeit positiv
beeinflusst.



fBarfuBgehen wirkt vorbeugend gegen Ful3pilz. Trockene Haut ist fiir Pilzwachstum
namlich nicht empfanglich (feuchtwarmes Milieu wie in geschlossenen Schuhen
allerdings schon!). Ein aktiver Tetanus-Impfschutz kann dartber hinaus nie schaden.

@” Und schlussendlich: BarfulRgehen macht SpaR!

Manchmal kommt man um den Gebrauch von Schuhen allerdings nicht herum — und sei es
auch nur fir kurze Zeit. Neben den unten angegebenen VorsichtsmaBnahmen empfiehlt es
sich immer, eine Art ,Sicherheitsausristung” mitzufiihren, vor allem beim barfiiBigen
Wandern. Darin enthalten: Nagelschere, Feile, Pinzette, Pflaster und ein wenig

Desinfektionsmittel.

Hier sollte man nur mit besonderer Vorsicht barful unterwegs sein:

I Wenn Glasscherben und andere scharfkantige Verunreinigungen sichtbar sind.

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

I Auf Wegen mit grobem Schotter (es sei denn, man ist im Barfullgehen bereits gelibt
und hat die entsprechende Lederhaut schon gebildet).

I Wenn man an Diabetes mellitus leidet, bestimmte Medikamente einnimmt (z. B.
blutverdiinnende Prédparate) oder offene Wunden an den FuBsohlen hat.

I Auf glihend heiRem Asphalt (alter, abgefahrener Asphalt ist hier besser als neuer,
der durch seine tiefschwarze Farbe die Hitze absorbiert).

I In Menschenmengen oder beim Umgang mit Tieren.

I Und schlieBlich immer dann, wenn der gesunde Menschenverstand NEIN sagt!



3. Auf freiem Ful

3.1 Was sich alles andert

Sobald der Mensch barful} geht, tut sich biomechanisch gesehen einiges — wenn auch meist
unbewusst. Zundchst dndert sich der FulR-Aufsatzpunkt: Man setzt nicht mehr mit der Ferse
auf (wie das in vielen Laufschuhen wegen der dort eingebauten Dampfungselemente
geschieht), sondern mehr mit dem MittelfuR. Es wird die gesamte FuRsohle belastet, die
beiden FuBgewodlbe kommen ihrer urspriinglichen Tatigkeit wieder nach (die einzelnen
Knochen stiitzen einander wegen des auf ihnen lastenden Gewichts besser). Die Knie
fungieren als natirliche StoRdampfer. Das Gangmuster wird weniger abgehackt, die
Bewegung flieRend und weich. Die Zehen driicken kraftvoll vom Boden ab.

Diese Anderungen vollziehen sich vollautomatisch. Der Mensch merkt, dass das Auftreten
mit der Ferse unangenehm ist, ja sogar moglicherweise Schmerzen verursacht. Deshalb wird
die Belastung auf den gesamten Ful} verteilt — so, wie es die Evolution als groStmdglichen

Schutz fiir die unteren Extremitdten urspriinglich vorgesehen hat.

Bei stdrkerer mechanischer Belastung (haufiger BarfuRgehen auf rauen Oberflachen) bildet
der Korper nach etwa drei Wochen eine starkere ,Lederhaut” an der FulBsohle. Das ist eine
SchutzmaRnahme, um fiir kommende Belastungen besser geriistet zu sein. Die Lederhaut
darf nicht mit der Hornhaut verwechselt werden: Hornhaut entsteht, wenn die Lederhaut
nicht durch natirliche Prozesse quasi ,,abgeschliffen” wird. Genau das passiert in Schuhen,
denn dort fehlt dieser Abrieb. Die Hornhaut wachst tGibermaRig an und wird somit zum
Problem (siehe nachstes Kapitel).

Zirka alle drei Wochen bildet der Koérper eine neue Lederhautschicht an den betroffenen
Stellen, der FuB wird so immer widerstandsfahiger. Nach etwa sechs bis acht Wochen
regelmaligen BarfuBgehens fiihlt sich die Sohle wie Leder an, ist leicht zu pflegen und

Ubersteht auch das Gehen auf Schotter und anderen rauen Oberflachen unbeschadet.



3.2 FuBBpflege

Die richtige Pflege der FiRe sollte jedem eine tagtdgliche Gewohnheit sein, die ebenso
selbstverstandlich ist wie das Zahneputzen. Zudem kann ein Besuch bei der ,Medizinischen
FuBpflege” durchaus empfohlen werden (dort sind die FiiRe in professionellen Handen).

So wird’s gemacht: Am einfachsten ist es, die Fife mit Duschgel gut einzuschdumen und die

Sohle bei grober Verschmutzung mit einem Bimsstein (erhéltlich in Drogeriemarkten)
abzurubbeln. Danach wird mit klarem Wasser abgeschwemmt und abgetrocknet (die
Zehenzwischenrdaume nicht vergessen!). Je besser die Lederhaut ausgebildet ist, desto
einfacher ist diese Prozedur durchzufiihren. Alternativ kann auch ein ,Basisches FufRbad”
(wirkt entsduernd) durchgefiihrt werden, danach dirfen die FuRe allerdings nicht
eingecremt werden. Nahere Infos zu diesem Thema erteilt jeder ausgebildete
Podologe/Ful’pfleger.

Beim Thema Pflegesubstanzen gehen die Meinungen (und Erfahrungen) stark auseinander.
Generell sollte ein Produkt verwendet werden, das weder Mineralole noch Parabene
enthdlt. Teebaum- oder Sesamdl kénnte hier das Mittel der Wahl sein. Zum Schutz vor

mechanischer Beanspruchung kann praventiv ein wenig Hirschtalg verwendet werden.

4. Barfuss unterwegs

4.1 BarfuBB gehen

Ein FuRk besteht aus 26 Knochen, 27 Gelenken, 32 Muskeln und Sehnen sowie 107 Bandern.
Diese komplizierte Apparatur ermoglicht dem Menschen ein perfektes Antriebssystem.
Eines, das durch die Verwendung von Schuhen fast komplett aulRer Kraft gesetzt wird. Nicht
nur die Muskulatur verkiimmert: Allein an einer FuBsohle sind zirka 1700 Nerven-
Endigungen zu finden, die damit diese Region zusammen mit der Handinnenflache zu den
sensibelsten Bereichen des Kérpers machen. Nicht ohne Grund: Eine gute Sensorik ist fir das
blitzschnelle Erfassen von Unebenheiten oder Gefahren (spitze Steine) am Boden
unentbehrlich, ja fir die Menschen der Steinzeit war das sogar lebenswichtig, wollten sie

nicht ohne ausreichende Nahrung in ihre Behausungen zurickkehren.



Freilich sind wir im dritten Jahrtausend nicht mehr darauf angewiesen, barfuR zu gehen.
Aber ,,1000 Jahre Schuhe verandern noch keine DNA“, wie Fivefingers-Erfinder Robert Fliri in
einem Zeitungsinterview meinte. Denn im Hinblick auf die menschliche Evolution spielt der
kurze Zeitraum eines Jahrtausends keine Rolle — genetisch sind wir noch immer auf die
barfliRige Fortbewegung programmiert. Das System ,,Mensch” hatte Mutter Natur in dieser
kurzen Zeit nicht einmal ansatzweise an den Gebrauch von Schuhen adaptieren kénnen.

Noch heute gibt es in warmeren Gegenden dieser Welt Voélker, die noch nie Schuhe trugen.
In der Entwicklungsphase des ,Free” (siehe Kapitel ,Barfu-Schuhe”) suchten
Wissenschafter des amerikanischen Sportunternehmens Nike genau diese Voélker auf und
untersuchten mittels Videotechnik den Geh- und Laufstil dieser Menschen. Sie bewunderten
die funfstrahlige, ,gerade” Ausrichtung ihrer Zehen und die kraftige FuBRmuskulatur. Kein
Wunder: Den Bewohnern dieser Landstriche blieb ja auch gar nichts anderes Ubrig, als
barfuR zu gehen und zu laufen. Bei Laufbewerben zihlen beispielsweise Athiopier und
Kenianer zu den besten (und schnellsten) Laufern der Welt. Das dirfte damit
zusammenhangen, dass diese Staaten kaum offentliche Verkehrsmittel haben und die

Menschen somit auf ihre Fiile dringend angewiesen sind.

In der zivilisierten Welt, auf Asphalt und Beton, geht heutzutage kaum noch jemand barful3.
Und wenn doch — dann wird er unglaubig bestaunt. Fast so, als ware es vollig unmdglich
geworden, sich mit nackten FiiBen fortzubewegen. Freilich ist es unbestritten schoéner, auf
Wald- und Wiesenboden zu gehen als auf kinstlich geschaffenen, ebenen Pisten. Doch
manch einer lauft sogar das ganze Jahr barfiiBig herum, ohne dabei krank zu werden — und
ohne sich zu verletzen! Andere machen Volksldaufe von 5km bis zur Marathondistanz barfuld
und sind dabei noch nicht einmal langsam unterwegs. Die trainierten FiRe sind also
durchaus imstande, Leistungen zu erbringen, die — wenn man so will — an die Glanzzeiten

menschlicher Fortbewegung erinnern.

Wer mit dem BarfulRgehen beginnen mochte, soll sich jedenfalls Zeit lassen. Soviel Zeit, bis
sich die sensible FuBmuskulatur nebst Sehnen und Bandern an ihre neue Belastung gewdhnt
hat. Denn ein Muskelkater nach dem ersten barfiiBigen Spaziergang ist nach Jahren des

Schuhe-Tragens vorprogrammiert.



Prinzipiell ist (sockenloses) BarfuRgehen in den eigenen vier Wanden ab etwa 21 Grad
Celsius zu empfehlen, unter dieser Temperatur riskiert man bei wenig Bewegung (langeres
Sitzen) eine Verkihlung. Ab 10 Grad kann man schon im Freien unterwegs sein, mit 20 Grad
ist es freilich richtig angenehm. Grundsatzlich entscheidet das persénliche Wohlempfinden,
und das ist bei jedem Menschen bekanntlich anders.

Es gibt Hartgesottene, die auch im Winter bei Minusgraden barful durch den Schnee gehen
(und zwar fir Zeitrdume Uber einer Stunde Dauer), ohne gesundheitliche Probleme zu
haben. Prinzipiell werden FiiRe namlich unter etwa 5 Grad relativ unempfindlich gegeniiber
Witterungseinfliissen (Kalte) oder Schmerzen (Steinchen, Schotter). Vorsicht ist dennoch
geboten, will man nicht Verletzungen oder gar Erfrierungen riskieren. Und dass fiir solche
Belastungen eine langere Gewodhnungsphase notwendig ist, erklart sich von selbst. Wer aber
darauf ,trainiert” ist, bei dem laufen im Winter etwa folgende, individuell natiirlich
unterschiedliche Phasen ab:

Die erste Reaktion des Korpers ist das bekannte ,Hu...kalt!“, verbunden mit dem
entsprechenden Kiltegefihl. Beim Willen zum Durchhalten signalisiert das Gehirn daraufhin
die Botschaft ,Es ist ja gar nicht so schlimm®. In der Folge werden durch korpereigene
Steuerungssysteme Blutstrome umgeleitet und Gefal3stellungen verdandert: Es kribbelt in den
FiRen. Nach ein paar Minuten hat sich der Kérper an die neue Situation gewohnt, und fiir
den barfiiSigen Spazierganger erscheint die neue Lage sowohl von der kdérperlichen als auch
von der geistig-emotionalen Seite her ,normal“. Wenn man den Angaben im Internet
Glauben schenken darf, so sind — zumindest in den Sommermonaten — sehr viele Menschen
in etlichen Ldndern Europas ,,24/7“ (24 Stunden am Tag, sieben Tage die Woche) barfuR
unterwegs.

Um Hindernissen rechtzeitig aus dem Weg zu gehen, muss man dabei stets das unmittelbare
Geldande vor den FiBen mit den Augen abtasten (,Scanning”). Auch Wechsel zwischen
kalt/warm (Bach/Wiese) sind im Sinne einer prophylaktischen Wirkung auf das
Immunsystem gemal Kneipp durchaus effektiv und wohltuend. Spatestens nach drei

Wochen sollte sich eine starkere Lederhaut auf der Fullsohle gebildet haben, sodass langere

Ausflige in die Natur bzw. Spaziergénge auf rauerem Untergrund kein Problem darstellen.



Um moglichst vielen Menschen das besondere Erlebnis des BarfuBgehens zu ermdoglichen,
wurden in den letzten finf Jahren in der Schweiz, in Deutschland und in Osterreich so

genannte ,Barfulpfade” angelegt:

4.2 BarfuBpfade

BarfuRpfade locken mit ihren kinstlich geschaffenen
Untergriinden, sich die Schuhe auszuziehen und (wieder)
barfuld den Boden zu ertasten. Rindenmulch, Sand, Erde, Holz
und andere Materialien sorgen bei stressgeplagten FiiRen fiir
Abwechslung, manchmal sind auch Kraftigungsstationen in
Form eines Parcours angelegt. Besonders fein ist es, wenn ein

kleiner Bach in den BarfulRpfad eingebaut wurde, um eine

Kaltwasseranwendung durchzufiihren.

‘ Der BarfuBpfad in Wenigzell/Steiermark \
4.3 BarfuBB wandern ‘

Taufrische Wiesen, klares Wasser und ein paar matschige Pflitzen am Weg — wer will das

nicht am eigenen Korper spiiren? Wanderern, die mit dickbesohlten Bergschuhen unterwegs

sind, bleiben diese Freuden verborgen. Sie
konnen sie nicht spliren. Genau darauf kommt
es aber an, und das macht das BarfuBwandern
zu einem echten Fest der Sinne.

Ideal ist ein Weg mit wechselndem
Untergrund, der aber nicht scharfkantig und
rau sein sollte (Schotter waére
kontraproduktiv). Genau so wie fiir das
BarfuRgehen gilt auch hier: Standig muss das
Geldnde vor den FiiRen nach etwaigen
Hindernissen/Problemstellen mit den Augen
abgetastet werden. Fir den Ausblick in die

Ferne sollte man besser stehen bleiben, denn

Auf dem Weg zum Gartnerkofel/Kéirnten
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durch eine geringe Unachtsamkeit passieren dann kleinere oder sogar groRere Wehwehchen
(es empfiehlt sich

daher, immer ein wenig ,Verbandszeug” mitzunehmen: Nagelschere, Feile, Pinzette,
Desinfektionsmittel, Pflaster). Fir den ,richtigen” Gang sorgt der Korper (Ubrigens
vollautomatisch, es muss anfangs nur darauf geachtet werden, nicht zu schlurfen (also den
Full weit genug anzuheben).

Freilich sind weiche Almbdden ein geradezu idealer, einladender Untergrund fur barfiRige
Wanderungen. Aber nach einer sechs- bis achtwdchigen Eingewdhnungszeit, wahrend der
sich eine widerstandsfahige Lederhaut gebildet hat, sollten auch Wanderungen auf steinigen
Bdden kein Problem mehr sein. Und fir alle Falle kann man ja ein Paar leichte Schuhe

mitnehmen (siehe auch Kapitel ,,Barful3-Schuhe®).

Nach Ende der Wanderung sollten die Beine unbedingt nach eventuell vorhandenen Zecken

abgesucht werden (= Entfernung mittels Pinzette).

4.4 BarfuR wandern...mit Kindern

Die meisten Kinder wiirden den ganzen Tag lang barfuR herumrennen — wenn man sie nur
lieRe! Denn die Erwachsenen sind in punkto BarfuB-Verhalten ein schlechtes Vorbild und
zwingen (oder zwéangen?) die Kleinen schon in frihester Kindheit in Schuhe. Eine
Angewohnheit, die von unserer Kultur falschlicherweise anerzogen wurde und die ein Leben
lang bestehen bleibt. Allein die Tatsache, dass fast alle Babys mit gesunden FiiRen auf die
Welt kommen, aber zirka 60 Prozent aller Erwachsenen Fulschdden haben, sollte ein

Umdenken einleiten!

Fir den Autor Grund genug, in den vergangenen Jahren ,Barfull-Wandertage” fur Kinder
anzubieten. Denn meist missen sie nicht lange aufgefordert werden, die Schuhe
auszuziehen. Oft ist ihnen die unbequeme Fullbekleidung sowieso nur lastige Pflicht und
keineswegs modisches Lieblingsstiick. Oder kennen Sie ein Kind, das gerne Hauspatschen
tragt? Von diesem Ballast befreit, genieBen Kinder schnell die neue Freiheit und klettern,

laufen, springen und turnen nur allzu gern barfull herum. Matschige Lacken werden zum



Spielplatz, Hochsitze mit steiler Leiter zum Paradebeispiel fir richtiges Klettern zur Starkung
der Fumuskulatur.

Alle Barfull-Wanderungen mit Kindern sollten eine Art ,,Hohepunkt” haben, also ein vorher
definiertes, fixes Ziel. Das kann ein Wasserfall, ein See oder auch ein Rastplatz nahe einem
Bach sein. Sonst wird den Kids namlich nach der Pause schnell langweilig. Besser ist es, die
natirlichen Gegebenheiten als Abenteuer-Spielplatz zu nitzen. Die Kinder werden es
danken!

Fir kleinere Notfalle empfiehlt sich wiederum, das Verbandszeug mitzunehmen. AuBerdem

missen die Kinder am Ende der Wanderung nach eventuell vorhandenen Zecken abgesucht

werden!

4.5 Barful laufen

Die Welt der Laufschuhhersteller ist im Umbruch: Seit der Humanbiologe Daniel Lieberman
von der Harvard University Anfang 2010 eine Studie verdéffentlichte, demzufolge das
BarfuRRlaufen geslinder zu sein scheint als das Laufen in traditionellen Sportschuhen,
entwickeln mehrere Firmen formlich um die Wette. lhr Ziel: Laufschuhe zu produzieren, die
dem barfliRigen Laufen sehr nahe kommen. Ein Widerspruch in sich?

Keineswegs. Denn mehr als zwanzig Jahre lang dominierte in der Laufschuhbranche die
Meinung, dass man die Aufprallkrafte der Ferse mit Dampfungselementen moglichst
minimieren miisse, um Verletzungen des Sportlers zu vermeiden. Doch genau das Gegenteil

war der Fall: Die erhoffte Abnahme von Uberlastungssymptomen oder
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Achillessehnenproblemen blieb ganzlich aus, dafir wurden die in die Laufschuhe
eingebauten Kissen immer volumindser. Die Ferse wurde somit immer mehr kinstlich
,uberhoht” mit dem Effekt, dass dem Laufer schlussendlich gar nichts anderes mehr Ubrig
blieb, als mit jedem Schritt auf der Ferse zu landen. Die Werte der ,Sprengung”
(Niveauunterschied zwischen VorfuR und Rickful}) wurden immer mehr hinaufgeschraubt,

im gleichen Mal} nahm die Verletzungsrate zu.

Heute geht die Laufschuhindustrie andere Wege und reduziert sukzessive die Dampfung
wieder. Manche Hersteller wie beispielsweise Vibram bieten mit den , Fivefingers” Modelle
an, die Uber gar keine Dampfungselemente mehr verfligen — echtes BarfulRlaufen mit quasi
ykinstlicher” Lederhaut wird so moglich (siehe nachstes Kapitel). Im Ubrigen gibt es auf der
Welt ein Volk, das Weltmeister im BarfuRlaufen ist: Die Tarahumara-Indianer im Norden
Mexikos rennen Distanzen von weit Gber 100km — wenn nicht ganz ohne Schuhe, so nutzen
sie lediglich einfache Sandalen. Das Volk, das unter steinzeitlichen Bedingungen haust, ist auf
das Laufen angewiesen. Ausdauer zahlt dabei mehr als Geschwindigkeit: Um Tiere zu jagen,

bis diese einen Hitzetod sterben (siehe das Buch ,,Born to run” in der Literaturliste).

Wenn auch der zivilisierte Mensch seinen FiiRen heute kaum mehr Belastung zumutet, so
konnte er damit nach kurzem Training doch auch auf den hartesten Untergriinden wie
Asphalt oder Beton verletzungsfrei laufen. Automatisch wiirde sich dann namlich der Laufstil
andern: Weg vom Auftreten mit der Ferse, hin zum MittelfuBlauf. Der FuRaufsatz wird viel
flacher, die Belastung wird auf die (flaichenmaRBig groflere) FulRsohle libertragen. Die Knie
fungieren als naturliche StoRdampfer. Der Oberkdrper beugt sich ein wenig nach vorne, und

ein 6konomischer, fliissiger Bewegungsablauf entsteht.

Wer allerdings jahrelang in traditionellen, gut gedampften Laufschuhen unterwegs war, darf
sich nicht kurzerhand auf den BarfuBlauf umstellen. Uberlastungssymptome, ja
moglicherweise sogar Verletzungen waren wohl vorprogrammiert. Die Umstellung muss
langsam erfolgen, um dem komplexen Muskel- und Gelenksystem Zeit fiir die Anpassung zu
geben. Zu Beginn genligt ein zehnminitiges Auslaufen auf einer Wiese direkt nach dem
y,hormalen” Trainingslauf, nach zwei Wochen kann schon versucht werden, eine zwei

Kilometer lange Strecke ohne Schuhe zuriickzulegen. Je nach persdnlichem Wohlbefinden



kann dann auch schon eine ldngere Distanz in Angriff genommen werden. Am langsten
braucht die Achillessehne, bis sie sich an die neue Belastung gewodhnt hat: Generell schwach
durchblutet, nimmt das Sehnengewebe die neue, hartere StolRbelastung anfangs sehr (bel
und reagiert moglicherweise mit einer Achillessehnenreizung. Sehr schmerzhaft! Den Effekt
kennt der Autor von barfiiRigen Laufen am Meeresstrand: Direkt neben der Brandung ist der
Sand namlich duRerst hart. Wer es damit tUbertreibt, der kommt am nachsten Tag schon fast
nicht mehr aus dem Bett. Mit dem Warnsignal ,Schmerz” schiitzt der Korper so seine
starkste Sehne vor einem moglichen Riss.

Das BarfuBlaufen auf Asphalt sollte nur nach mehrwochiger Eingewdhnungsphase
angegangen werden, und dann anfangs auch nur mit kurzen Distanzen. In dieser Phase muss

man unbedingt auf seinen Kérper horen, um verletzungsbedingte Ausfalle zu vermeiden!

5. Barfuss-Schuhe

BarfuR mit Schuhen unterwegs — wie geht das? Was in der Uberschrift skurril anmutet ist der
kreative Versuch einiger Firmen, das BarfulBlaufen mittels spezieller Schuhe zu imitieren. Der
Grund dafir sind die Forschungsergebnisse der vergangenen Jahre. Die ergaben namlich,
dass die Dampfungselemente (vor allem in den Laufschuhen) fiir die zunehmende Zahl an
FuRschaden und -verletzungen verantwortlich waren. Was die Hersteller also mit ihren High-
Tech-Einsadtzen eigentlich vermeiden wollten, haben sie durch ,Air“, ,Gel” oder dhnliche

Techniken im Grunde genommen sogar provoziert.

5.1 Vibram Fivefingers

Die ,Fivefingers” der italienischen Firma Vibram haben die langste Geschichte aller Barful3-
Schuhe aufzuweisen. Erfunden wurden sie namlich bereits 1999, und zwar vom Sidtiroler
Robert Fliri. Der findige Student wollte seine ,Schuhe” so unmittelbar wie moglich dem
menschlichen FuB nachbauen. Das bedeutete auch: Die Zehen mussten einzeln beweglich
bleiben. Erst Jahre spater fand Fliri mit Vibram einen Hersteller, der bereit war, die Ideen
auch zu verwirklichen. Seit 2007 ist die ,,FuBbekleidung” in Mitteleuropa erhaltlich, seit 2010
sogar weltweit. Die Produktpalette umfasst etliche Modelle fiir die unterschiedlichsten

Einsatzzwecke, vom reinen indoor-Gebrauch tGber Outdoor- und Wassermodelle bis hin zum



Ledermodell auch in Wolle fir die kalte Jahreszeit. Allen gemeinsam
ist die diinne Sohle (je nach Modell unterschiedlich) sowie die

einzelnen , Taschen” fir die Aufnahme der Zehen.

Fivefingers KSO-EVO
Herstellerfoto

Wer die Fivefingers Zehenschuhe anzieht, hat sicherlich den Eindruck authentischen
BarfuRgehens, allein schon wegen der so genannten ,Entkoppelung” (also der un-

eingeschrankten Beweglichkeit der einzelnen Zehen). Mehr Ge(h)fiihl gibt’s fast nicht mehr.

Einmalig 10 % Rabatt* auf den Einkauf im Zehenschuhe-online Store

(*ausgenommen Gutscheine / Biicher und bereits reduzierte Artikel)

https://zehenschuhe.de ’L Zehenschuhe 2

schuhe

follow your nature

Rabattcode: barfussl
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6. Sonstiges

6.1 Weiterfiihrende Literatur

Es gibt nur wenige Biicher Uber das Barfullgehen und -laufen. Die Liste erhebt keinen

Anspruch auf Vollstandigkeit, die genannten Werke bieten aber eine gute Basisinformation.

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

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

e GUT ZU FUSS EIN LEBEN LANG.
Von Dr. Christian Larsen. Trias-Verlag.
ISBN: 978-3830434184

e BIGFOOT - UNTEN OHNE DURCHS LEBEN.
Von Burkhard Reinberg. RaBaKa-Publishing.
ISBN: 978-3-940185-19-8

e BARFUSS ZU MEHR GESUNDHEIT UND LEBENSFREUDE.
Von Katja Kulin. fidibus-Verlag.
ISBN: 978-3943411041

e BARFUSS WERDEN WIR BEWEGLICH.
Von Dr. Lorenz Kerscher. fidibus-Verlag.
ISBN: 978-3943411232

e EINFACH BALLENGANG
Von Dirk Beckmann.
ISBN: 978-3-8448-4337-8
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