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Der FuB, das wichtigste Laufwerkzeug

Von Manfred Steffny

Fur fast alle Laufer ist das wich-
tigste Werkzeug beim Laufen der
Schuh, noch weit vor dem Firlefanz,
der sonst noch lautstark, aber oft
nicht laufstark, angeboten wird. Da-
bei ist das wichtigste Werkzeug fiir
die Herz-Lungen-Maschine Laufer
der FuB, der weit mehr verantwort-
lich ist fiir die Vorwartsbewegung
als das ihn umkleidende Schuh-
werk. Und diese FiiBe miissen wir
standig pflegen, damit sie in Form
bleiben.

as fangt schon mit den Kindes-
Dbeinen an. Die (iberraschend

schnell zu breit oder zu lang
werdenden FiiBchen werden in Schuhe
hineingezwangt, was die Kleinkinder
mit ihren Patschen und dem hohen Fet-
tanteil zum Schutz des noch schwachen
FuBgewdlbes gar nicht so spiiren. Im
alten China wurde es zur unséglichen
Pein fiir kleine fiinfiahrige Mé&dchen,
wenn deren FiRe kinstlich verkiirzt
wurden.

In diesem Alter bewegt sich kein
kleiner Mitteleuropder mehr barfu3,
sondern schreitet wohlbeschuht aus
Mamas Auto Uber den Asphalt zum
Vorschulunterricht. Der kalte Winter tut
das Ubrige. FuR und Zehen werden be-
schiitzt und verzartelt, im Endeffekt in
ihrer Entwicklung behindert.

Spitz nach vorne zulaufende Schuhe
engen die Zehenglieder ein. Das wird
sofort deutlich, wenn man als Erwach-
sener beide FiiBe parallel nebeneinan-
der stellt. Normalerweise missten die
beiden GroRzehen nach vorne zeigen
und sich dabei berlhren. Tun sie aber
nicht. Sie knicken, je &lter man wird,
zunehmend nach innen. Der eingeeng-
te FuRRballen drickt die GroRzehen zur
Seite und schiebt die Gbrigen Zehen
Gbereinander. Es entsteht die Neigung
zum Hallux Valgus. Die FuRfinger ver-
krallen sich und bilden Hammerzehen,
insgesamt bildet sich ein Spreiz- oder
auch ein Plattful. Die FuBsohle leidet
an Muskelatrophie, die Haut wird rissig
und es entstehen Krankheitsformen wie
Entziindungen der schlecht geschiitz-
ten Plantarsehne, was man friiher nicht
kannte.

DER VORTEIL DER AFRIKANER

Anders die Ostafrikaner: zwei Stun-
den nach Sonnenaufgang herrschen in
allen Hochlandern Temperaturen tber
20 °C, ideal zum BarfuRlauf auf mal
staubigen und nach Regen lockerem
roten Lehmboden, immer warm, eine
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standige FuBreflexzonenmassage. In
den nicht verstddterten Zonen bewe-
gen sich die Teenies tagstliber barfuRR.
Es spielt keine Rolle, ob jemand 5 km
zur Schule und zuriick l&uft, es reicht
der kraftvolle barfiiBige Abdruck im Ge-
lande, die Bildung einer sanften Horn-
haut, die auch schon mal einem Stachel
widersteht. Die FuBkraft entwickelt sich
enorm im Vergleich zum gleichaltrigen
zivilisierten Menschen, dessen FiiRe
schon wieder verkimmern.

Untersuchungen von Sportmedizi-
nern in Bayreuth haben gezeigt, dass
der eigentliche Vorteil der Kenianer
nicht die Entwicklung einer héheren
Lungenkapazitat oder eines gréReren
Herzens ist und dénische Wissenschaft-
ler fanden heraus, dass schmale Fes-
seln und Waden wohl den Unterschied
zu den Mitteleuropdern und Nordame-
rikanern ausmachten.

Stellt man die Theorien vom Kopf
auf die FuRe, so findet man, dass alle
einigermaBen trainierten jungen Tee-
nies aus Kenia, Athiopien, Tansania und
Uganda in den geméRigten Zonen Uber

Reinhardt| (LG} Ohra)

Eg-ﬁm BarfuRR-Auslaufen|in
Kobionz RFe1o" HIS iy

1500 m den gleichaltrigen westlichen
Léufern lberlegen sind. Die natiirliche
FuBkraft ist ein unschatzbarer Einstieg.
In spateren Jahren fallen allerdings
viele durch das Sieb. Der Faktor Erndh-
rung macht sich insgesamt fir die af-
rikanischenTalente weniger bemerkbar.
Hungersnéte gibt es zwar in Athiopien,
nicht aber in der fruchtbaren Hochebe-
ne von Bekoji, von woher die gréRten
Talente von Haile Gebrselassie bis zu
den Dibaba-Schwestern herkommen.
Das gilt auch fiir das Nandi-Land in
Kenias Norden. Trainingsunterschiede
sind auch sekundéar geworden, weil
von zehn afrikanischen Talenten sieben
nach kurzer Zeit - und das sind meist
ein bis zwei Jahre - verheizt sein kén-
nen, sei es durch zu viele Wettkamp-
fe, Ubertraining oder das siiRe Leben
nach ein paar vergoldeten Siegen. Das
schléagt aber insgesamt nicht zu Buche,
weil diese Lander trotz geringerer Ge-
samtbevoélkerung Uber ein erheblich
héheres Menschenreservoir verfligen.
Es gibt drei- bis viermal so viele unter
20-Jahrige in Kenia und Athiopien als
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in den européischen Landern. Es lieRBe
sich noch diskutieren lber eine natir-
liche, Generationen libergreifende Aus-
lese durch friihkindliche Sterblichkeit,
doch in Zeiten der Inklusion sei dieses
Thema besser ausgespart.

Bleiben wir bei der FuRkraft, bei den
BarfuBB-Weltmeistern aus Kenia wie
dem Hindernislaufer Cherono und der
Crosslauferin Kipyegon. Und vergessen
wir nicht Zola Budd, die als zivilisier-
te Stidafrikanerin in den 80er-Jahren
ebenfalls Weltrekord lief und mit Mitte
40, jetzt mit Schuhen, noch den Com-
rades-Marathon tber 90 km vorne mit-
lauft. Das Barful3laufen ist keine Frage
der Rasse oder Herkunft, sondern eine
der Umweltverhéltnisse. Es gibt auch
einen Laufer, der barful zur Zugspitze
und wieder runter lauft.

Die Starke der Ostafrikaner wird be-
sonders deutlich in Laufwettbewerben,
in denen Kraftausdauer und Sprung-
kraft verlangt wird wie Cross- und
Hindernislauf. Da sind sie zur Zeit un-
besiegbar, es sei denn durch gedop-
te Athleten. 1988 und 2004 war der
einzige siegreiche Europaer in einem
Laufwettbewerb jeweils der Marathon-
laufer: 1988 der Italiener Bordin, 2004
der Italiener Baldini. Seither ist die af-
rikanische Uberlegenheit noch gréRer
geworden durch Gruppentraining und
Zuglaufer.

Die Liicke kdnnen wir nicht schlieRen,
doch davon lernen, unsere FuRwerk-
zeuge besser zu benutzen, ob Wett-
kampflaufer oder Freizeitsportler. Aus-
gespart ist hier ausdriicklich die sonst
so dominant gemachte Frage nach dem
Laufschuh.

DER MENSCHLICHE Fuss

ALS PROPELLER

Der frithere Weltrekordlaufer und Nur-
mi-Bezwinger Dr. Otto Peltzer schrieb in
den 1920er-Jahren einen Aufsatz ,Der
menschliche FuB als Propeller” Dieser
Aufsatz ist verloren gegangen, Peltzer
hat mir in einem seiner letzten Lebens-
jahre den Inhalt skizziert. Dabei geht es
darum, dass der FuB allseits Kréfte ent-
falten kann und so auch l4uferisch ein-
gesetzt werden kann: von hinten nach
vorne, von vorne nach hinten, seitlich
nach aul3en, seitlich nach innen.

Dies beinhaltet Supination mit Bal-
leneinsatz, medial nach innen kippen
bei der Uberpronation, SpitzfuBlaufen
(Balletttanz), Fersenlauf. Um den Pro-
peller in Bewegung zu halten, miissen
wir alles kénnen. Und das fangt mit
den einfachsten Ubungen an. Diese
kann man noch beschuht oder barfuRR
durchfiihren. Sie eignen sich besonders
draul3en auf kurz geschnittenem Rasen
oder drinnen auf einem Teppich:

Kreisen mit einem FuB: links nach
innen im Uhrzeigersinn, je 10 x, dann
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rechts gegen den Uhrzeigersinn je 10
Umdrehungen.

Kreisen mit beiden FiBen nach innen.
10 x. FiiBe ausschiitteln.

FiiBe beidseitig in den Zehenstand he-
ben: 10 x.

Ful3 links, rechts je 5 x einbeinig

(bei Balance-Schwierigkeiten barful? ist
anfangs Abstlitzen an einer Wand, Bank
0.4. erlaubt)

Ausschtteln

Fil3e beidseitig in den Fersenstand he-
ben: 10 x

Ausschltteln

FiiRe parallel gerade halten und auf die
AuRenkanten heben, 10 x

Ausschutteln

Breitbeinig hinstellen und FiiBe beid-
seitig bis zu den Knien nach innen drii-
cken, 10 x

Diese leichten Grundibungen er-
zeugen eine gute Durchblutung und
Erwdrmung von Muskeln und Sehnen
und sind eine gute Vorbereitung fiir ein
Lauftraining oder auch mit geeignetem
Abstand vor einem Wettkampf. Sol-
che Ubungen werden beim gangigen
Stretching oft vergessen, wobei hier
eine Dehnung der (gesunden) Achil-
lessehnen zu beachten ist. Einige der
genannten Ubungen kénnen auch im
Sitzen durchgefiihrt werden sowie das
oftmalige Rollen einer Flasche von der
Zehenspitze bis zur Ferse.

DerR BARFUSSLAUF

Mit dem gekraftigten FuR kdénnen
wir barfull laufen. Am praktischsten
ist das beim Bahntraining als Ein- oder
Auslaufen auf dem Rasen. Empfehlens-
wert ist der BarfuRlauf am Strand und
zwar nicht im tiefen Sand, sondern an
der Wasserkante. Man muss sich aber
allmahlich an den Lauf mit bloRen Fi-
Ben gewdhnen. So sollten anfangs 15
Minuten nicht (berschritten werden.
Besser man féangt mit 5 min an. Dabei
geht es weniger um die empfindliche
FuBsohle, die von Mal zu Mal besser
abgehértet wird, sondern um den un-
gewohnten tiefen Stand. Die durch den

So laufen die Madchen in Iten/Kenia, barfuR und mit Shorts.

: Der Ellenb ubt
Foto: BIOMED

Ubung fiir das FuBgewsélk
Druck aus.

Schuh verkiirzte Achillessehne reagiert
anfangs gereizt, dehnt sich aber mit
der Zeit. Wer barfu wild drauflos lauft,
zieht sich zumindest einen Muskelkater
in der Schollenmuskulatur unterhalb
der Wade zu. Nur selten entsteht direkt
eine Achillessehnenentziindung, die
aber chronisch werden kann wie auch
beim Lauf mit den sogenannten Bar-
fuBschuhen, eine an sich schon absur-
de Namenswabhl. Ich méchte hier nicht
weiter auf diese Schuhe eingehen, son-
dern nur auf den richtigen BarfuBlauf.
Dieser sollte immer nur eine Ergédnzung
zum normalen Lauftraining sein. Posi-
tiv wirkt sich die Starkung der FuRsohle
aus, der Schritt wird kraftiger und damit
weiter. Die Neigung, nach innen zu kip-
pen, wird verringert. Durch den Gegen-
druck des Bodens lernt man, méglichst
6konomisch und schmerzfrei zu laufen.
In meiner Karriere als Leistungssport-
ler bin ich bis zu 30 km im Wald gelau-
fen, auf einer 4-km-Runde, wobei ich
die erste Runde beschuht im Hinblick
auf Steine oder Scherben inspizierte.
Ob dies auf dem Ballen oder auf der
Ferse geschieht, ist dabei gleichgiil-
tig. Ein Dogma darf es da nicht geben.

Foto: H. Steffny
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Geschicklichkeitsiibung 3

Lauftechnik und Laufstil werden weiter
oben gesteuert, z.B. durch den Kérper-
schwerpunkt. Die FiiBe sind da nur die
Verlangerung. Der Propeller Ful? kann
alles, wenn er entsprechend eingesetzt
wird. Und er wird durch BarfuRlauf und
die zu Beginn angezeigten Ubungen
vielseitig. Schon nach kurzer Zeit sprei-
zen sich die im Schuhgeféngnis einge-
engten Zehen, gerdtete oder nassende
Zehenzwischenrdume bekommen wie-
der Luft. So ist neben partiellem Barful3-
lanfaugh das.harfiRige Gahanzhause
zu empfehlen. Das kann noch unter-
stlitzt werden durch 200 Schritte laufen
auf einem zusammengerollten Teppich
oder entsprechend vielen Spriingen auf
einem Minitrampolin.

UBUNGEN FUR DAS FUSSGEWOLBE

Der Heilpraktiker Kuppinger aus Béb-
lingen hat vor Jahrzehnten drei einfa-
che Ubungen entwickelt, die auf das
FuRBgebaude mit seinen 26 verschiede-
nen Knochlein abzielen. Kuppinger si-
muliert den Druck auf die nackte Sohle
mit gezieltem Einsatz.

Zunachst setzt man sich hin, das eine
Bein in normaler Sitzstellung, das an-
dere im Schneidersitz mit nacktem Ful3.
Mit beiden Handen umfasst man den
FuBriicken und Gibt mit beiden Daumen
nacheinander einen Druck auf verschie-
dene Punkte der FuR3sohle aus. Erst
sanft, dann starker, gerade da, wo es
wehtut. Das ist die erste Ubung.
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Geschicklichkeitsiibung 4
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Bei der zweiten wird der Druck mit
der Kante der geschlossenen Faust aus-
gelibt. Man lernt es rasch, den Druck zu
dosieren, zu verteilen und zu verstér
ken.

In der dritten Stufe wird der Druck
mit dem Ellenbogen ausgelbt. Die
Massage mit dem Ellenbogenképfchen
ist sehr intensiv und sozusagen durch-
schlagend. Mit diesem starken Reiz
kann man zahlreichen Deformationen
wie SenkfuBB, SpreizfuB, HohlfuB und
Quarstahar adargrakar Zahe var allam
im Anfangsstadium erfolgreich begeg-
nen.

Besser als der Selbstversuch ist eine
fachméannische Erstunterweisung, da-
mit die Massage auch optimal durchge-
fiihrt wird. Die dritte Ubung wird nicht
allen (mehr) gelingen. Die Aufnahme
dazu von mir stammt aus dem Jahr
1979! Notfalls genligen auch die bei-
den ersten Ubungen von Kuppinger.

Wem diese Ubungen zu kompliziert
sind, der kann auch ein auReres Hilfs-
mittel nutzen. Gottfried Schafers hatte
in einer friheren Ausgabe seines ,He-
xenmeisters” bereits erwahnt, dass
ein mit kleinen Kieseln gefiillter Eimer,
in den man barful® auf der Stelle tritt,
das FuBgewdlbe starken kann. Einen
solchen rechteckigen Eimer kann man
sich im Baumarkt besorgen und die
Steinchen im Wald einsammeln. Der Ef-
fekt wird noch etwas verfeinert und ver-
bessert, wenn man den Eimer halbvoll

mit Steinchen fillt und dariiber Wasser
gieRt, bis es ca. 2 cm Uber den Kieseln
steht.

WENN ZEHEN WIEDER GREIFEN

Behinderte oder armamputierte
Menschen verbliiffen oft mit besonde-
ren Fahigkeiten als Mund- oder Fuma-
ler. Im friihkindlichen Alter kdnnen auch
die Kleinen allerlei Kunststiicke mit Fi-
Ren und Zehen vollbringen, die spater
vollig verloren gehen. Die folgenden
Ubungen zielen im wesentlichen auf
die Greiffahigkeit der Zehen und auf
das Zusammenspiel mit dem groBen
FuBballen ab, was die Podologin Anke
Niederau die Spiraldynamik des FulRes
nennt.

Geschicklichkeitsiibung 1: Im Stehen
oder Sitzen Tuch mit den Zehen grei-
fen und wieder fallen lassen. 10 x links
und rechts. AnschlieRend Bein mit ge-
griffenem Tuch anheben, wobei Ober-
schenkel und Schienbein einen rechten
Winkel bilden. FuB je 5 x auf und ab
bewegen.

Geschicklichkeitsiibung 2: Im Sit-
zen beide FiRe anheben und mit an-
gespannter Bauchmuskulatur kleinen,
weichen Ball zwischen den FuBballen
einklemmen und bis zur Ferse hin und
her rollen, ohne dass der Ball hinunter-
fallt. 5 x hin und her rollen.

Geschicklichkeitsiibung 3: Miinzen (1
oder 2 €) auf den Boden legen und beim
Abrollen und AbstoRRen des FuBBes mit
dem VorfuR (Quergewdlbe) transpor-
tieren oder anheben, ohne die Zehen
zu verkrampfen oder anzuziehen. Man
kann mehrere Minzen im Zimmer ver-
teilen. Nitzlich, auch wenn die Ubung
nicht ganz gelingt.

Geschicklichkeitsiibung 4: Beide
FiiRe auf Papier (Zeitung oder Serviette)
stellen. Mit den Zehen des einen FuRRes
Papier greifen und langsam in mog-
lichst kleine Stiicke zerreil3en. L"Jbun_g.je
5 x links und rechts.

TAGLICHE FUSSPFLEGE

Zur Gesunderhaltung der FilRe ge-
hort eine tagliche FuBpflege. Am ein-
fachsten ist ein kaltes, erfrischendes
FuBbad am Morgen. Warme FuRBbéder
mit Ol oder Meeressalz I6sen Hornhaut
auf. FuBcreme ist besonders wirksam
an der Sohle oder den Zehenzwischen-
raumen. FuB3spray, Blasen- und Hih-
neraugenpflaster sowie Puder gehéren
zum weiteren Sortiment der FuBexper-
ten. Auch das Abkleben einiger geféhr-
deter Zehen ist praktikabel. Bimsstein
oder Ful3raspel sollte man ebenfalls im
Toilettenbeutel haben.

SchlieBlich ist das regelmaRige gera-
de Beschneiden der Zehennagel wich-
tig. Und das nicht unbedingt vor einem
Laufeinsatz. Blaue oder eingewachsene
Zehennagel kénnen sehr unangenehm
werden.
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