euerdings wird wieder barfu3 ge-

laufen. Nicht nur zu Hause oder im

Freibad, auch sonst und iber-

haupt. So kam es zum ersten Bar-
fuB-Lauf Deutschlands, der im sédchsischen
GroBolbersdorf im Erzgebirgskreis stattfand.
Die Teilnehmer genossen das Gefiihl, liber
Gras, Stroh und Sand zu laufen.

Eigentlich ist der 3000 Einwohner zdhlende
Ort eine ganz normale Gemeinde mit einem
jahrlich stattfindenden Vereinsfest. Dazu
gehort auch stets ein Crosslauf.

Diesmal aber war es ein wenig anders. Die
4,2 oder 9,4 Kilometer konnten auch barfu
absolviert werden. Wer wollte,
konnte also auf den Spuren von
Abebe Bikila wandeln, der 1960 in
Rom den olympischen Marathon-
lauf barfuB3 gewonnen hatte.

Norbert Vogler (37), Vorsitzen-
der des ortlichen Handels- und Ge-
werbeverbandes und Initiator der
BarfuB-Idee: ,Als ich damit raus-

riickte, guckten mich alle im Ort |jeber barfuB:
Norbert Vogler

erstaunt an.” Vogler lduft selbst,
wenn auch eher sporadisch. Sein
Gedanke: ,Mehr Einklang mit der Natur,
schlieBlich sind wir ein Teil davon.* Friiher fuhr
der passionierte Motorradfahrer Rennen: Ge-
5 stank, Schmutz, Larm. Seine Knie machten
& bald nicht mehr mit.

Der Vater von drei Kindern lernte, dass sich
;5 unbeschuhte FiiBe freier bewegen kénnen und
£ die Muskeln gleichmaBiger beansprucht wer-
f.g den. Dank der natiirlichen Verteilung der
; Druck- und Reizbelastungen wird die Bildung
£ von Hornhaut gemildert; stattdessen entsteht

(2)

Doris

-/ eine Weile

eine belastbare weiche Lederhaut. Im GroB-
olbersdorfer Kindergarten wurde ein Bar-
fuBpfad angelegt.

Fir die wissenschaftliche Grundlage des
ersten schuhfreien Crosslaufs sorgt Maren
Witt, Professorin an der Sportwissenschaftli-
chen Fakultét der Universitat Leipzig. Sie pla-
diert dafiir, dass Kinder ruhig auch mal ohne
Schuhe laufen: ,,Denn fiir uns Menschen ist das
ganz normal, da kommen wir ja her.”

Es kraftige die Muskulatur und verbessere
die Koordination. Heutzutage stolpern Kinder,
ecken liberall an. lhre ersten Schritte erlernen
sie mit Schuhen.

Maren Witt: ,Natiirlich wére es unsin-
nig, generell keine Schuhe mehr zu tra-
gen, aber barfuB laufen ist gesund.

Hobby-Laufern empfiehlt die Profes-
sorin flir Sportbiomechanik, sich allméh-
lich an die Bewegung ohne Schuhe
heranzutasten: ,,Unbedingt erst kiirzere
.~ Strecken nehmen, die Umstellung dauert

-

Keine schlechte Idee ist es, in der
Wohnung anzufangen und seine Aktivita-
ten allmdhlich auszuweiten. Die FiiBe
miissen sich erst an die neue Gehweise ge-
wohnen. Muskelkater in Beinen und FiiBen
sind die Folge.

DraufBen sollte man anfangs naturbelassene
Wege wahlen, Wald und Wiese, je unebener,
desto besser. Warum? Weil die FiiBe auf an-
spruchsvollem Untergrund die Unebenheiten
ausbalancieren miissen, was wiederum wert-
voller ist als jedes teure Riickentraining aus
zweifelhaften Illustrierten oder Biichern.

Es gibt librigens auch Sportschuhe mit ex-

Abebe Bikila hat

| es einst vorge-
macht: Der erste
Barfuf-Crosslauf
in Grofolbersdorf
t zahlte 29 Teil-
nehmer. Im
ndchsten Jahr
sollen es mehr
werden

uf de o ur

trem diinner Sohle, die den Ubergang erleich-
tern. Natdrlich sollte man beim BarfuBlaufen
auf den Untergrund achten, um sich nicht zu
verletzen. Waldboden sei ideal, so Maren witt.

Die GroBolbersdorfer schickten letztendlich
29 Teilnehmer ohne Schuhe auf die idyllisch
gelegene Strecke des ersten deutschen bar-
fuB-Crosslaufes - iiber Gras, Waldboden,
Stroh, Rindenmulch und Sand fiihrte.

Vogler: ,,Die Abwechslung im Streckenver-
lauf war uns wichtig, es sollte ja auch ein Er-
lebnis sein, in unserer wunderschdnen
erzgebirgischen Landschaft zu laufen.“ Voglers
Frau lief auch mit.

Der Schweizer Werner Hauser zeigte sich ab-
solut begeistert: ,Ich dachte erst, das sind lau-
ter Spinner, Oko-Typen, aber so war es gar
nicht.“ Hauser war aus der Nahe von Ziirich
angereist. Er lief die langere Distanz barfuB3 in
42 Minuten 10 Sekunden, schneller als jene
Teilnehmer, die Schuhe trugen!

Der 58-Jahrige, der vier- bis flinfmal in der
Woche seinem Hobby (dann aber doch mit
Schuhen) front, wiirde jedem das BarfuBlau-
fen empfehlen: ,Das ist die beste Art, die FiiBe
zu trainieren.” Heidrun Boger




