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Aber bitte mit Schuhen

Dass Barfusslaufen gesund ist, hat sich langst rum
gesprochen. Umso mehr, als es beim Auslaufen auch

!

haufig praktiziert wird. Im Alltag gestaltet sich die Sache

jedoch schwieriger. Nicht jeder hat einen Sandstrand vor der Haustiir und
der harte Asphalt lddt etwa gleich zum Barfussgehen ein wie ein auszieh-
bares Sofa zum Schlafen. Diesem Dilemma haben sich ausgerechnet zwei
Schuhhersteller angenommen - mit unterschiedlichen Philosophien, aber

dhnlichem Erfolg.

Text: Manuel Stocker

Was haben Cher, Madonna
und Julia Roberts mit
400-m-Laufer Andreas Oggen-
fuss gemeinsam? Sie sind alle
begeisterte Trager des MBT.
MBT steht flir Masai Barefoot
Technology und ist dem Terrain
der ostafrikanischen Halbno-
maden nachempfunden. Von
den Masai wird berichtet, dass
sie beim Huten der Rinderher-
den in Kenia und Tansania oft
grosse Distanzen zurilicklegen.
Streng genommen gehen heute
aber nur noch Frauen und
Kinder barfuss, die Manner
haben ldngst auf eine Art Gum-
misandale umgerlstet. Doch
dies soll die Eigenschaften des
MBT in keiner Weise schmé-
lern; zumindest verspricht der
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«Schuh zum Barfussgehen»
dem Trager eine aufrechte
Haltung, wie sie sonst nur bei
Topmodels oder eben bei den
Masai anzutreffen ist. Ausser-
dem soll der MBT laut Time
Magazine Beine, Po und Bauch
straffen, weshalb er drauf und
dran ist, den US-Markt zu
erobern. Seit die britische Ge-
sundheitsjournalistin Harriet
Griffey einen Artikel mit dem
Titel «Cellulite Busters» (Cellu-
lite-Schmelzer) zum Anti-Oran-
genhaut-Effekt verfasste, lau-
fen im angelsachsischen Raum
vor allem Frauen - allerdings
nicht nur - Sturm, und zwar
wegen des Wunderschuhs ma-
de in Switzerland.

Die steigenden Verkaufszah-
len = rund eine Million Paar pro
Jahr - dirften die Swiss Masai
Vertrieb AG mit Sitz im thur-
gauischen Roggwil zwar freuen.
Allein, der reissende Absatz im
Beauty- und Showbusiness war
urspriinglich nicht im Sinne des
Erfinders. Sechs Jahre lang tuf-
telte Karl Mdiller, bis er 1996
das Patent als «Schuhwerk flr
rollendes Gehen» l&éste. Die
Inspiration holte sich der ETH-
Ingenieur wahrend seiner Zeit
in Sudkorea. Als ehemaliger
Fussballer und Skifahrer hatte
er es im Ricken und in den
Knien. Beim Spazieren liber die
geernteten Reisfelder fiel ihm
auf, dass die Schmerzen auf
dem weichen und unebenen

Untergrund wie weggeblasen
schienen. Der Rest der Ge-
schichte ist bekannt: Karl Mil-
ler machte sich das Prinzip der
Unebenheit zunutze und erfand
einen Schuh, von dem der
Schriftsteller Martin Walser
einst behauptete, er sei die
beste Erfindung flr die Men-
schen seit der Erfindung des
Rades. Und was Walser, U2-
Bandleader Bono und Mode-
schopfer Wolfgang Joop gut
tut, kann Sportlern nur recht
sein. So ist es zu verstehen,
dass sich zu den bekennenden
MBT-Tragern auch viele Sport-
ler gesellen, angefangen beim
Mister Ironman Zirich, Olivier
Bernhard, liber den ehemaligen
Skistar Michael von Grinigen,
bis zum Ex-Nati-Keeper Jérg
Stil.

Auch fiir Leichtathleten

Der erste Sportler, der in Kon-
takt mit dem MBT - damals
noch Schrittschuh - kam, ja
Uberhaupt einer der ersten
Kunden wvon Karl Miller, war
Stephan Keller. Der Sprint-
trainer des LC Brihl St. Gallen
schwoért seit acht Jahren auf
den Schuh aus dem Thurgau.
«Inzwischen besitze ich gar
keine anderen Modelle mehr»,
beteuert der 47-Jahrige. Gep-
lagt von chronischen Achilles-
sehnenbeschwerden, hatte Kel-
ler die Spikes nach 15 lJahren
Aktivzeit an den Nagel ge-
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hangt. Danach wurde er Trainer
und erlebte dieselben Verlet-
zungssorgen mit seinen Athle-
ten. Doch dann hatte Keller
eine Begegnung mit Folgen.
«Als ich vor zehn Jahren auf
Karl Mdiller stiess, schilderte ich
ihm meine Probleme und so
kamen wir ins Gesprach»,
erinnert sich der St. Galler. In
einem Selbstversuch mit dem
Schrittschuh bekam er seine
Achillessehne schon innert kur-
zer Zeit in den Griff. Heute
fahrt der Familienvater wieder
schmerzfrei Ski.

«Am Anfang lachten alle»,
blickt Keller auf die ersten
Trainings zuridck. In der Tat
werden die unzahligen Modelle,
inklusive Kinderlinie, keinen
Schénheitspreis gewinnen, auch
wenn sich das Design, welches
eher klobig als athletisch wirkt,
mit italienischer Hilfe verbes-
sert hat. Die Tatsache, dass
dem Trainer daflir nichts mehr
wehtat, fluhrte jedoch bald zu
einem Umdenken bei den
Athleten. Mittlerweile schwarmt
Keller von den Vorziigen des
MBT in Sachen Verletzungs-
prophylaxe und Regeneration:
«Frither begannen sich meine
Athleten im Trainingslager spa-
testens am Mittwoch Uber eine
versteifte Muskulatur zu bekla-
gen, heute sind solche Er-
scheinungen dank des MBT
kein Thema mehr.» Durch die
regenerativen Effekte seien
Muskelverletzungen und Achil-
lessehnenbeschwerden stark
zurlickgegangen.
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Dem kann Andreas Oggen-

fuss nur beipflichten. Der Vier-

telmeiler des LC Bruhl St.
Gallen und x-facher Medaillen-
gewinner an Schweizermeister-
schaften benutzt den MBT seit
funf Jahren, sowohl im Alltag
wie beim Ein- und Auslaufen
(Rolltraben). Obschon er zu Be-
ginn kritisch gewesen sei, habe
er seine Beinfehlstellung korri-
gieren und die von einem
Hallux herriithrenden Schmer-
zen deutlich vermindern kén-
nen. «Aber auch im Alltag ver-
splre ich nach langem Stehen
keine Rlickenschmerzen mehr»,
fihrt Oggenfuss aus. Nicht
empfehlen wirde er dagegen,
den Schuh gleich von 0 auf 100
zu gebrauchen. «Man muss
sich erst an den neuen Gang
gewdhnen.» Beim Kauf eines
nicht ganz gilinstigen MBT (an
die 300 Franken) erhalt man
deshalb einen Gutschein fiir ei-
ne Schulstunde. Schliesslich
will das Gehen wie ein Masai
gelernt sein.

Nicht ganz so teuer, aber
ebenfalls sehr wirksam ist der
Nike Free (150 Franken). Der
jungste Wurf des Nike Sports
Research Lab (NSLR) verbindet
Natur und Technologie in einem
(«natural Technology»): Der
Schuh soll die positiven Effekte
des Barfusslaufens fordern,
ohne auf Vorteile wie Damp-
fung und Schutz (zum Beispiel
vor Scherben oder Bienensti-
chen) zu verzichten. «Mit der
Entwicklung des Nike Free
Schuhs haben wir die Még-

lichkeit, ein fast ungehindertes
und dennoch geschuitztes Bar-
fussgehen durchzufithren», do-
ziert Andreas Gosele, Ver-
bandsarzt des SLV und Leiter
der Abteilung Research and
Development an der Cross-
klinik Basel. Die Crossklinik hat
deswegen fir den Nike Free
eigens ein Trainingsprogramm
zusammengestellt. «Das Bar-
fusstraining mit dem Schuh ist
ein Meilenstein der Schuhent-
wicklung, den wir Sportmedi-
ziner nicht ignorieren dirfen»,
begriindet Gosele, Nike selbst
hat den Free auf einer Skala
von 0 (barfuss) bis 10 (her-
kémmlicher Laufschuh) genau
in der Mitte eingestuft. Aller-
dings kann die Sohle des Free
5.0 gegen eine weniger ge-
dampfte Einlage (4.5) ausge-
tauscht werden, wodurch er
dem Barfusslaufen noch naher
kommt. Einen Marathon sollte
man damit aber tunlichst ver-
meiden.

Mehr als ein Marketing-Gag
Apropos Marathon: Vorbei die
Zeit, als Abebe Bikila die
42,195 Kilometer bei seinem
Olympiasieg in Rom barfuss
absolvierte. Vorbei auch die
Zeit, als Zola Budd Uber 5000
Meter ebenfalls barfuss zum
Weltrekord lief. Die Schuhin-
dustrie Uberschwemmte uns
seither mit immer kihneren
Innovationen: Luftkissen, Gels,
Stossdampfer, Torsions- und
Antitorsionssystemen. «Ich fin-
de es interessant», so der neu-

Vereint Barfuss- und
Laufschuh: Der Nike Free mit
der beweglichen Sohle fasst
Fuss. Das Laufgefihl soll
dem des gesunden
Barfusslaufens dhneln - ohne
dass der Trager auf die
schiitzenden Eigenschaften
eines Laufschuhs verzichten
Muss.
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seeldndische Laufguru Win
Luijpers in einer Fachzeit-
schrift, «dass jetzt ausgerech-
net Schuhfirmen mit Barfuss-
konzepten kommen, nachdem
sie jahrelang nicht genug Flih-
rung, Dampfung und Stitzung
einbauen konnten.» Dabei
empfahl der Verfechter eines
moglichst  natiirlichen und
freien Laufstils schon im letzten
Jahrhundert «abgespecktes»
Schuhe. Die Idee fiir den Free
hatte Nike indes nicht von
Luijpers, sondern von den Spit-
zenathleten und deren Trainer,
die herausgefunden hatten,
dass Barfusstraining ihre Leis-
tung verbessert und Verlet-
zungen vorbeugt. Dies besté-
tigt Langhtrdler Cédric El-I1d-
rissi. Er sei friher viel zu wenig
barfuss gelaufen, doch seit er
den Nike Free trage, bekunde
er weniger Achillessehnenprob-
leme, so der Athlet des ST
Bern. Obwohl der Schuh auch
im Lifestyle-Bereich reissenden
Absatz findet, halt ihn El-Idrissi
fur alles andere als einen
Marketing-Gag und geeignet
fir alle Sportarten, in denen
die Flsse gebraucht werden.
Die Wirkung sei spirbar.
«Meine Fussmuskulatur wies
durch regelmassige Krafti-
gungslbungen bereits ein ho-
hes Niveau auf, trotzdem ver-
zeichnete sie mit dem Free
noch eine Steigerung», berich-
tet der 400-Hilrden-Spezialist.
Als Nike-Athlet und Werbetra-
ger erhielt El-Idrissi den Schuh
bereits vor der offiziellen Lan-

Lmks zum Thema.

laufen mit Schuhen entdeckt.
Achillessehnen-Beschwerden, als Spitfolge
seiner Leich thietik-Laufbahn, verschwan-

r Hallen-WM 2004 mit der 4x400-m-
) den Spezialschuh, teilweise sogar
im Training. :
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cierung 2004. Zuerst verwen-
dete er ihn bloss zuhause und
zum Spazieren, um sich lang-
sam daran zu gewdhnen, so
wie es die beim Kauf beiliegen-
de Broschiire empfiehlt. Heute
braucht der Berner den Free
auch haufig zum Ein- und
Auslaufen - und wartet bereits
auf das Uberarbeitete Modell,
welches flir den Sommer
erwartet wird.

Bis dahin dlrfte auch der
Materialfehler des Free 5.0 be-
hoben sein. Dessen Stoff riss
an der Ferse zuweilen etwas
gar schnell, konnte aber unent-
geltlich gegen einen neuen ein-

getauscht werden. Davon wur-
de auch rege Gebrauch ge-
macht. Denn ob Nike Free oder
MBT, wer den einen oder ande-
ren schon mal getragen hat,
mochte ihn nicht mehr missen.
Und wenngleich das sinnliche
Geflihl des echten Barfuss-
laufens (0 Franken) fehlt: Die
Renaissance ist definitiv einge-
leitet. Der Fuss steht wieder im
Zentrum. Das hat sich das 28
Knochen und 27 Gelenke um-
fassende Meisterstlick mit 32
Muskeln und 107 Bandern red-
lich verdient. Nicht umsonst
bezeichnete Leonardo da Vinci
den Fuss als «Kunstwerk».<




