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Bigentlich absurd, dass sich ausgerechnet zwei Schuh-
firmen des Themas Barfuflaufen annehmen. Wir fihlten
dem Nike Free und dem MBT auf den Zahn und zeigen
Ihnen den richtigen Umgang mit Ihren FiRen.

text Thomas Pall

erard Hartmann bitter auf die Bithne. Gerard
G wohlgemerkr, nicht Gerhard, wie man als Oster-
reicher in Gedanken an den immer noch schnells-
ten Marathonlauf eines heimischen Athleten reflexhaft le-
sen kénnte. Der Ire Gerard Harcmann also ist in seinem
Metier ein ganz Grofier. Er betreut Marathon-Weltrekord-
lerin Paula Radcliffe seit Jahren als Physiotherapeut, arbei-
tete auch mit dem ehemaligen Minner-Weltrekordler Kha-
lid Kannouchi und hatte insgesamt iiber 40 Gewinner olym-
pischer Medaillen unter seinen Ficrichen.
Dieser Hartmann birtter also auf die Biithne zur Wackel-
partie mit hochgekrempeltem Hosenbein. Thr Redakteur
darf beim Nike-Free-Launch am Cap Sounio unweit von

Athen das Zucken und Arbeiten seiner vielen Fuflmuskeln
zeigen, wenn er einbeinig auf dem Wackelbrett steht und
mit geschlossenen Augen zu balancieren versucht.

32 Muskeln und Sehnen sind es genau, werden wir spi-
ter erfahren. Auflerdem 26 Knochen, 37 Gelenke und 107
Binder, und wir staunen nicht nur pflichtschuldig, son-
dern wirklich. Den Fufi, so lernen wir, hat schon Leonardo
da Vinci sowohl als technisches Meisterstiick wie auch als
Kunstwerk bezeichner. Wir mit unserer Zivilisation, ler-
nen wir weiter, tun unseren Fiiffen Jahr und Tag wenig Gu-
tes und kilmmern uns bestenfalls am Rande um sie. Dabei
machen wir im Alltag 8000 bis 10.000 Schritte pro Tag und
legen in einer durchschnittlichen Lebensspanne fast



130.000 Kilometer zuriick, das entspricht
knapp drei Umrundungen des Erdballs. Und
letztlich lernen wir, dass Liufer zwar ihre Bei-
ne stindig trainieren und vielleicht noch auf
ihre Knie Acht geben, dass die Fiifie aber viel
zu wenig Aufmerksamkeit bekommen und
sich am Ende oft als das schwiichste Glied
der Kerte herausstellen, vom dem wieder vie-
le andere Probleme ausgehen: Knie-, Hiifte-,
Riicken-, sogar Kopfschmerzen. Das Wissen
um die Notwendigkeit der Konzentration
auf die Fiifle, um die vor allem in nérdlichen
Breiten raren Méglichkeiten, tatsiichlich bar-
ful zu laufen, und der Geschiftsgeist fithren
letztlich zur Entwicklung von Nike Free.

ch finde es sehr interessant, dass jerzt

ausgerechnet die Schuhfirmen mit Bar-

fulkonzepten kommen, nachdem sie
jahrelang nicht genug Fithrung, Dimpfung
und Stiitzung einbauen konnten®, meint
Wim Luijpers, der aus Neuseeland stammen-
de Laufguru mit Wohnsitz Rust im Burgen-
land. Eben ist sein neues Buch erschienen
(.Body Running®, NP-Verlag). Unter Liu-
fern kennt man Luijpers seit Jahren als Ver-
fechter eines méglichst natiirlichen, freien
Laufstils, und dazu gehéren auch extrem ab-

gespeckre Schuhe. ,Der beste Laufschuh ist
ein leichter Schuh mit méglichst geringem
Niveauunterschied zwischen Ferse und Vor-
fufl®, war Luijpers schon beim ersten Zusam-
mentreffen mit dem Sportmagazin im Jahr
2000 iiberzeugt und empfahl solche Schuhe
(die damals praktisch nur im Segment der
Racing-Patschen zu finden waren) vor allem
fiir Einsteiger, damit diese den Boden und
die Bewegung des Fufles spiiren kénnen. Das
war damals noch ein Sakrileg in einer Lauf-
boomzeit, als allenthalben posaunt wurde,
dass gerade fiir Einsteiger die beste Dimp-
fung und Fiihrung wichtig wire (zum ent-
sprechend hersteller- und hindlerfreundli-
chen Preis, nichr zu vergessen). Luijpers:
»Natiirlich kannst du mit so einem abge-
speckeen Schuh nicht gleich stundenlang lau-
fen, aber das soll man ja auch gar nichr, weil
der Kérper und das Gehirn niche darauf vor-
bereitetsind.” Das wire iiberhaupt eine gol-
dene Regel fiir Hobby- und Genussliufer,
sagt er: nicht weiter und linger laufen, als
man das mit optimaler Technik und gutem
Gefiihl tun kann.

Weiters wichtig aus Luijpers’ Sicht: dass
man Schuhe wie Nike Free und MBT nichrt

fallweise verwender, aber dann mit dem Um-

stieg auf den ,klassischen® Laufschuh wie-
der in den alten Stil verfillt, sondern dass

man versucht, das ,neue” Bewegungsmuster
mental mitzunchmen und diesen natiirliche-
ren Stil auch mit dem Standardschuhwerk
anzuwenden,

an muss sich dariiber im Klaren

sein, dass all diese Ansiitze das

echte Barfufllaufen nichterset-
zen kdnnen®, meint Freddy Siemes, Physio-
therapeut am Institue fiir medizinische und
sportwissenschaftliche Beratung (IMSB Aus-
tria), ,aber sie machen sicher fiir bestimmre
Aspekte sensibel. Begriilenswert ist die An-
strengung, den Fufl in das Bewusstsein der
Liufer intensiver zu integrieren. Insofern ist
die Bemiihung, einen Schuh zu konstruieren,
der den Anforderungen des Fufles und nicht
des Laufens entgegenkommt, sehr positiv zu
beurteilen. In Wirklichkeit geht es darum,
den Fuf Fuf sein zu lassen. Der Grundge-
danke der Schuhindustrie, die Fiile beim
Laufen zu entlasten bzw. zu unterstiitzen, ist
leider nicht ganz unproblemarisch. Muskeln,
Sehnen und Binder adaptieren entsprechend
den Anforderungen, welche an sie gestellt
werden. Nimmt man diese Belastungen weg,



ist es nicht verwunderlich, dass der Fufs we-
sentliche Aufgaben an das Schuhwerk abgibt
und diese niche selbst verrichret.” Die Fol-
gen reichen dabei von stirkerer Neigung zu
Uberlastungsverletzungen wegen frithzeitiger
Ermiidung bis zu Problemen mit dem gesam-
ten Bewegungsapparat, bedingt durch die
Wirkungskette, die vom Fuf nach oben geht.

ir haben Siemes mit dem Nike

Free und seinem optischen Ge-

genstiick, dem MBT, konfron-
tiert (seine Expertenmeinung finden Sie bei
den Produktbeschreibungen). MBT stehrals
Abkiirzung fiir Masai Barfuf Technologie.
Wihrend der Nike Free ein richtiger ,Pat-
schen® ist, bei dessen Entwicklung es im
Grunde darum ging, ein méglichst natiirli-
ches (barfuBnahes) Abrollverhalten des Fu-
fes beim Gehen und Laufen in einem Schuh
zu erméglichen, setzt der MBT anders an
und sieht auch anders aus. Er wirkt klobig

und wie ein klassischer ,Gesundheitsschuh®,
mit dem man alles machen kann, nur nicht
gut ausschen und sich schnell bewegen. An
der Sache mit dem Aussehen arbeiter die in
der Schweiz basierte und vor knapp einem
Jahr vom 6sterreichischen Ex-Slalom-Star
Klaus Heidegger iibernommene Firma mit
Vehemenz: , Wir wollen den MBT im Life-
style-Segment positionieren, wo er vor allem
in England bereits ist", sagt Heidegger. LUnd
das Tolle dran ist, dass der Schuh extrem
funktional ist. Er selber, meint der Tiroler,
der mit dem Aufbau und Verkauf der Kos-
metikkette Kiehl’s in den USA zu einem
Dollarmillionen-Vermagen gekommen ist,
habe seine noch aus der Skikarriere her-
rithrenden chronischen Riickenschmerzen
mit dem MBT in den Griff bekommen, und
da wird die Sache fiir Liufer interessant.
Der Ansarz fiir den MBT kommt nimlich
aus einer Reaktion aufeine Zivilisationsent-
wicklung, die Laufsportler doppelt trifft:
einerseits, weil sie ja auch ganz normal im
Leben stehen, andererseits, weil sie ihren
Bewegungsapparat, und hier besonders die
Fiifle, durch den Sport zusirtzlich belasten.
,Die Béden, auf denen wir uns bewegen®,
Jautet der Ansatz von MBT-Erfinder Karl

. Ein Haupt-
augenmerk ge-
biihrt der Beweg-
lichkeit der Zehen.
Die Zehenbeugung
dehnt den Fuli-
riicken und die tie-
fe Wadenmuskula-
tur, mobilisiert die
Zehen- und Mittel-
fuBgelenke.

. Komplemen-
tir dazu steht die
Zehenstreckung,
die die Fulisohle
dehnt.

’ Ein Klassiker
der FuBgymnastik:
Greifen, Heben und
Ablegen von ver-
schiedensten Ge-
genstinden (Seil,
Murmeln, Kugel-
schreiber etc.)

[4] Auch Einbein-
stand, Gehen, leich-
te Spriinge auf
dem Minitramp
stirken die FiiBe.

. Einbeiniges
Wadenheben akti-
viert die FuBlings-
gewdlbe und krif-
tigt die stabilisie-
rende Muskulatur,

. FubBgelenks-
kreisen mit oder
ohne Gewichte
mobilisiert alle
Fuligelenke.



Miiller, ,sind viel zu hart und
eben. Der menschliche Kérper
funkrtioniertaber als System nur,
wenn er gefordert wird, und das
wird er nur durch Unebenheiten
wie bei natiirlichen Boden, auf
die wir uns mit Gelenken und
| Muskulatur einstellen. Die glac-
' ten Oberflichen fithren dazu,
— dass wir passiv gehen und uns in
den Schritt hineinfallen lassen.”

nach hinten hinaus, wie bei den ke-
nianischen Liufern. Aber eigent-
lich ist der MBT kein Laufschuh,
sondern ein Trainingsgerit.

ier schlieflt sich der
Kreis zum Nike Free.
Auch diesen bezeichnen

sowohl die Hersteller als auch der
Kélner Sporthochschulorthopide
Peter Briiggemann als Trainings-

Der Nike Free posi-  Was schon beim Gehen gilt, verschiirft sich gerdt. Briiggemann hat bei einer Studie mit Das Laufen mit dem

tioniert sich genauin 1, i, [ aufen. Man muss nur mic offenen dem Nike Free Kriftezuwiichse in Teilen der FIEE helt foll-
:::ﬁ:‘r;t:‘:.::'::‘hm Augen zusehen, mit welchem Ungestiim ein Fufmuskulatur von mehrals 20 Prozent fest- ::le;abgira:;':r::
Lsitsfen mit einem hoher Prozentsatz der Liufer/-innen die Fiifle gestellt (sein MBT-Gegenpart, Benno Nigg ne kiirzer und nach
AT weit nach vorn gestreckt und aus einer halben von der Universitit Calgary, spricht beim hinten linger.

Riicklage auf den Boden knallen lisst.

Das Konstruktionsprinzip des MBT (Ge-
naueres siche Kasten) besteht vereinfacht ge-
sprochen darin, dem Fuf auf ebenem Boden
das Gefiihl der Unebenheit zu bereiten. Es
geht um das Herbeifithren eines stindigen
Wach- und Aktivzustands der Fufmuskula-
tur und damit um eine Verbesserung der Ge-
samtkérperhaltung. Marcel Metzler, Leiter
der MBT-Akademie in Vorarlberg, Physio-
therapeut und Osteopath: ,Was das Laufen
betrifft, so kann man natiirlich nicht einfach
in den MBT steigen und loslaufen. Wir nen-
nen die adiquaten Bewegungsformen Roll-
traben oder Rolljoggen. Dabei wird der
Oberkérper aufgerichtet, und der Schrict

geht weniger weit nach vorne, dafiir linger

|Patschen mit Bodenschutz

NIKE FREE

So funktioniert es: Der Nike Free versucht
mit seiner Konstruktion dasVerhalten des Ful3es
in diesem Trainingsgerdt jenem Abrollverhalten,
das man barfuf} hat, méglichst anzundhern:
flacher, zentraler FuBaufsatz, Schrittabwicklung
Uber die AuBenkante des FuBles, bessere Druck-
verteilung im Mittelfulbereich, starke Greiffunk-
tion der Zehen sowie volle Streckung des
Sprunggelenks beim Abdruck tiber die Grof-
zehe. Folgende Faktoren sind dafir hauptverant-
wortlich: ein stark an der natirlichen Beweglich-
keit des FuBes orientierter Leistenaufbau, sehr
tiefe Schlitze und Kerben in der Zwischensohle, eine gerdumige
Zehenbox und das Weglassen von Stabilititselementen, Fersen-
kappe und festem Schaft.

Nike hat der ersten Generation des Free (weitere sollen folgen)
die Zusatzbezeichnung 5.0 gegeben, was die Mitte auf einer
gedachten Skala von O (BarfuBlaufen) bis |0 (Laufen mit
herkémmlichen Laufschuhen) markiert.

Das Expertenurteil des IMSB: , Die Konstruktion des Langs-
verlaufs ist gut durchdacht, weniger gut ist der Querverlauf. Die
Sohlenfliche wirkt zu breit, daher ist die Unterstiitzungsfliche re-
lativ grof3, was den Barfuleffekt wieder einschrankt. Alles in allem
ein gutes Einstiegsprodukt in die BarfuBtechnologie mit Wirkrich-
tung FuB." Preis: € 100~ Infos:www.nike.com/nikefree/

MBT von 27 Prozent weniger Gelenksbelas-
tung), betont aber immer wieder: ,Dieser
Schuh ist kein Schuh, mit dem Sie einen Ma-
rathon laufen. Man muss ihn gezielt und suk-
zessive mehr als Ergiinzung zum Lauftraining
in klassischen Laufschuhen einsetzen.

Mit diesem Gedanken kann sich auch
IMSB-Austria-Physiotherapeut Siemes an-
freunden: ,Es wiire falsch zu glauben, dass
man sich mit dem Nike Free und dem MBT
die Arbeitam nackten Fufl und mit dessen Kom-
plexitit ersparen kann. Aber als Ergiinzung
zum Barfufllaufen, zur Fuflgymnastik und zur
Pflege kénnen beide Konzepte etwas leisten.
Nike setzt sich dabei mehr mit dem Fuf an
sich auseinander, MBT mehr mit dem, was
iiber den Fufl im Kérper ausgelsst wird.“ W

|Balanceboard am Fuf3

MBT
So funktioniert es:Das Prinzip ist dhnlich
‘ @ dem beim Balancieren mit einem Ball un-
/;,. v, .\ - terdemFuB.Beim Aufsetzen des Ab-
oF o n - satzesfindet ein Abrollen aus der Ne-
= J‘\'\ W gativstellung statt, was eineVordeh-
"~ .. nungder oft verkiirzten Waden-
£ muskulatur zur Folge hat. Beim
g . weiteren Abrollen fehlen
-..........-f’ fihrende und stiitzende Ele-
mente, dadurch werden Muskel-
ketten aktiviert, die sonst zu kurz kommen, was die Haltung
aufrichtet und damitVerspannungen 16st. Die Lauf-
Bewegungsform mit dem MBT heiBt ,Rolltraben”, auch
hier geht es um Aufrichten und damit weniger Belastung fiir
Gelenke und Wirbelsdule. Rolltraben eignet sich besonders
zum Aufwarmen bzw. auch zur Regeneration nach anstren-
genden Trainingseinheiten.
Das Expertenurteil des IMSB:,,Der Name BarfuBtech-
nologie kénnte zur Annahme verleiten, es handle sich um
ein Trainingsgerét flir den FuB. In Wirklichkeit ist der MBT
aber ein Trainingsgerét, das man om Fufl trégt und das ver-
sucht, allgemeine Kérperdefizite auszugleichen, wie etwa
Riickenschmerzen. Die Wirkrichtung ist also nicht wie beim
Nike Free der FuB, sondern der gesamte Kérper.”
Preis: € 189 Infos: www.mbt-info.at
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MBT. Dieser Schuh ist ein einzigartiges Trainingsgerat fiir FiiBe und
Kérper. Je flacher und hirter die Béden werden, auf denen wir gehen
und laufen, desto griéfiere Probleme haben wir mit unserem Bewe-
gungsapparat — von den FiiBen aufwirts iiber Knie, Hiiften und
Riicken bis zum Kopf. Grund: Die vielen kleinen FuBmuskeln, die
zum Teil viel weiter oben am Kérper ansetzen, werden unter-
fordert, das ganze System des Korpers stimmt von unten her
nicht. Die Losung: ein Schuh, der nicht fiihrt und stiitzt, son-
dern den FuB durch stindige Instabilitit zur Aktivitit fordert
und damit die Gelenke um bis zu wissenschaftlich erwiesene
27 % entlastet. Den MBT (Masai BarfuBl Technologie) gibt es
sowohl als Sport- als auch Alltagsmodell mit starkem

Lifestyle-Charakter. Info: www.mbt-info.at



