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Abebe Bikila hat
es einst uorge-
macht: Der erste
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eine belastbare weiche Lederhaut. lm Groß-
olbersdorfer Kindergarten wurde ein Bar-
fußpfad angetegt.

Für die wissenschafttiche Grundtage des
ersten schuhfreien Crosslaufs sorgt Maren
Witt, Professorin an der Sportwissenschaftli-
chen Fakultät der Universität Leipzig. Sie ptä-
diert dafür, dass Kinder ruhig auch ma[ ohne
Schuhe laufen: ,,Denn für uns Menschen ist das
ganz normal, da kommen wir ja her."

Es kräftige die Muskulatur und verbessere
die Koordination. Heutzutage stolpern Kinder,
ecken überall an. lhre ersten Schritte erlernen
sie mit schuhen.

Maren Witt: ,,Natürlich wäre es unsin-
nig, generett keine Schuhe mehr zu tra-
gen, aber barfuß laufen ist gesund."

Hobby-Läufern empfi ehlt die Profes-
sorin für Sportbiomechanik, sich attmäh-
lich an die Bewegung ohne Schuhe
heranzutasten:,,Unbedingt erst kürzere
Strecken nehmen, die Umstellung dauert
eine Weile!"

Keine schlechte ldee ist es. in der
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BarfuJ3-Crosslauf
tn Gro$olbersdorf
zöhlte 29 Tetl-
nehmer. Im
nöchsten Jahr
sollen es mehr
werden

Auf den Sohten der Natur
euerdings wird wieder barfuß ge-
laufen. Nicht nur zu Hause oder im
Freibad, auch sonst und über-
hauDt. So kam es zum ersten Bar-

fuß-Lauf Deutschlands, der im sächsischen
G ro ßolbersdorf i m E rzgebi rgskreis stattfan d.
Die Teilnehmer genossen das Gefühl, über
Gras, Stroh und Sand zu laufen.

Eigentlich ist der3 ooo Einwohner zähtende
Ort eine ganz normate Gemeinde mit einem
jährtich stattfindenden Vereinsfest. Dazu
gehört auch stets ein Crosslauf.

Diesmal aber war es ein wenig anders. Die

4,2 oder 9,4 Kilometer konnten auch barfuß
absolviert werden. wer wotlte.
konnte also auf den Spuren von
Abebe Bikila wandetn, der r96o in
Rom den olympischen Marathon-
lauf barfuß gewonnen hatte.

Norbert Vogter (37), Vorsitzen-
der des örttichen Handels- und Ge-
werbeverbandes und Initiator der
Barfuß-ldee: ,,Rts ich damit raus-
rückte, guckten mich atle im Ort L;sgsr 624u6.
erstauntan."Voglertäuftsetbst, NorbertVogter WohnunganzufangenundseineAktivitä-
wenn auch eher sporadisch. Sein ten allmählich auszuweiten. Die Füße
Gedanke: ,,Mehr Einktang mit der Natur, müssen sich erst an die neue Gehweise ge-
schtießtich sind wir ein Tei[ davon." Früher fuhr wöhnen. Musketkater in Beinen und Füßen

^der passionierte Motorradfahrer Rennen: Ge- sind die Fotge.

Fstank, Schmutz, Lärm. Seine Knie machten Draußensolttemananfangsnaturbelassene

$ batd nicht mehr mit. Wege wählen, Wald und Wiese, je unebener,

€ oer Vater von drei Kindern lernte, dass sich desto besser. Warum? Weil die Füße auf an-

! unbeschuhte Füße freier bewegen können und spruchsvollem Untergrund die Unebenheiten

! die tutuskeln gteichmäßiger beansprucht wer- ausbalancieren müssen, was wiederum wert-
E den. Dank der natürtichen Verteilung der votter ist als jedes teure Rückentraining aus
g Druck- und Reizbelastungen wird die Bitdung zweifethaften lllustrierten oder Büchern.
F von Hornhaut gemildert; stattdessen entsteht Es gibt übrigens auch Sportschuhe mit ex-

trem dünner Sohte, die den Übergang erleich-
tern. Natürlich sollte man beim Barfußtaufen
auf den Untergrund achten, um sich nicht zu
verletzen. Waldboden sei ideat, so Maren Witt.

Die Großolbersdorfer schickten Ietztendlich
z9 Teilnehmer ohne Schuhe auf die idyttisch
gelegene Strecke des ersten deutschen bar-
fuß-Crosslaufes - über Gras, Waldboden,
Stroh, Rindenmulch und Sand führte.

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

Der Schweizer Werner Hauser zeigte sich ab-
sotut begeistert: ,,lch dachte erst, das sind lau-
ter Spinner, öko-Typen, aber so war es gar
nicht." Hauser war aus der Nähe von Zürich
angereist. Er tief die längere Distanz barfuß in

42 Minuten ro Sekunden, schneller als jene
Teitnehmer, die.Schuhe trugen!

Der 58-Jährige, der vier- bis fünfmat in der
Woche seinem Hobby (dann aber doch mit
Schuhen) frönt, würde jedem das Barfußlau-
fen empfehlen: ,,Das ist die beste Art, die Füße
zu trainieren." Heid.run Böger


