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Vorwort

Finf Jahirzehnte Laufsport hinterlassen Spuran: Mein Kdrper gleicht
ginem Oldtimer. Schnelle Zeiten liegen Jahre zurick, doch gine lockere
Runde um den Block geniele ich noch immer. Ich bin dankbar, dass

es noch so gut klappt, aber ab und an braucht mein Korper ginen
Experten und einfihlsame Handa, die ihn wieder in Gang bringen.
Einen Fachmann, der den Hunger nach Leistungssteigerung sowie das
Zusammenspiel der einzelnen Bauteile versteht; einen, dar die richtige Technik und das Wissan
hat, um rmeinen Kdrper wieder in die Lage zu versetzen, das Maximum aus ihm herauszuholem.
Dieser Fachmann ist Paul Hobrough. Thm vertraue ich meineg in die Jahre gekommene Karosserie
an - in der Hoffnung, dass das Chassis halt!

Paul vertraua ich, weil ich seine Fihigkeiten und Fertigkeiten als Physiotherapeut schatze.
Mach vielen Jahrem als Laufer auf internationaler Bihne und haute als Gelegenheitsjogger
und Trainer von zwei der britischen Top-Laufer Gber 1500 Meter weilZ ich nur zu genau, wie
wichtig und rar Menschen wie Paul sind. Voller Energie und Begeisterung baut er sein Wissen
standig aus und erweitert seinan Erfahrungsschatz, aus dem er fir sein umfangreiches Verlet-
zungsmanagemeant individuell abgastimmter Behandlungsmethoden schopft.

Als friherer Weltmeister und Weltrekordhalter ist mein Bedarf an Verletzungen mehr als
gadeckt. S5ia lassen sich im Training nicht vermeiden, darunter leiden Laufer aller Leistungs-
klassen. Die Frage lautet, wie man die jeweilige Verletzung behandeln kann und an wen man sich
wendet? Ein guter Physiotherapeut sollte das Problem friihzeitig erkennen und ginen Behand-
lungsplan zusammenstellen, damit der Laufer oder die Lauferin schnell wieder auf die Beine
kormmt.

Uber die Jahre habe ich mit unzdhligen Physios zusammengearbeitet. Wihrend die einen nur
gut aussahen und die anderan besonders intelligant daherschwatzten, kann ich Paul auch meai-
nen Freunden empfehlen. In den letzten Jahren haben wir uns ziemlich gut kennangelernt, auch
wenn die meisten unserer Gesprache stattfinden, wihrend ich mein Gesicht in seine Massage-
bank dricke.

Paul hat sehr viel Arbeit in dieses Buch gesteckt und dabei ginen Schwerpunkt auf die
Erfahrungsbearichte seiner vielen zufriedenan Patientan gelegt. Seine eigene Zeit als Leistungs-
sportler sowie die Zusammenarbeit mit Gleichgesinnten haben ihn angetrieben, sich als Physio-
therapeut zu verbessern und stetig weiterzuentwickeln. Mithilfe von Seminaren und Kursen hat
er sich ein umfassendes Wissen im Bereich der Physiotherapie mit speziellem Augenmerk auf
Laufverletzungen angeegignet.

Jeder von uns ist darauf aus, schnell wieder fit zu werden, doch das gelingt Lleider nicht
immer. Diesas Buch hilft Ihnen, so wenig Zeit wie mdglich mit kleimen Wehwehchen oder
ernsteren Verletzungen zu verlieren.

Ich empfehle es Laufern aller Leistungsklassen. Besonders ich als Oldtimer hoffe, noch
lange die Laufschuhe schndren zu kdnnen. Mit Paul in der Boxengasse bin ich sicher, dass ich
es schaffe .. auch wenn er mich gelegentlich daran erinnern muss,
meinen Kirper etwas mehr zu pflegen!

Steve Cram






Prehab-Training (Pravention)

1. GreifUbung mit den Zehen 2. Wadendehnung an der Wand
(Kraftigungl (2 min) 5. 167 (Dehnungl (1.5 min) 5. 168

¢

Statisch und dynamisch

Daz statische Dahnan ist als Teil des
Praventionstrainings noch immer sehr
wichtig, auch wenn das dynamische
Dehnen als Teil des Aufwarmprogramms
mittlernweile bevorzugt wird. Bei der
statischen Dehnung wird der Muskel auf
Spannung gebracht und diese Position
giniga feit gehalten. Beim dynamischen
Dehnen hingegen wird durch wiederholte
Bewegungen die Beweglichkeit nach und
nach erhaht.




3. Schollenmuskel
(Dehnung] (1.5 minl 5. 168

& Exzentrisches/konzentrisches
Wadenheben
(Kraftigung) (3 min) 5. 168




5. Zehen anheben
(Kraftigung) (3 minl 5. 169

6. Tiefe Schienbeinmuskulatur
(Kraftigung) (3 min) 5. 170

o
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Der Ful — welch gine Struktur! Er bildet das Fun-

dament unseres Korpers, ist die Grundlage fir die Barfuﬂl E_il..l I_:E" und EH I‘FUE-SE"I uhe
Laufbewegung und wohl unser teuerstes Korperteil, Bevor wir die einzelnen Laufverletzungen betrach-
wenn man bedenkt, was ein Paar Laufschuhe heut- ten, mbchte ich zundchst auf die umfangraichen
zutage kostet. Wir stehen viel im Alltag, daher sehen Diskussionan I:ne-zuglu:_h _klassmchen Schuhwerks,
wir Ober Fullschmerzen haufig einfach hinweg und Barfullschuhe bzw. Minimalschuhe und Barful-
finden es nicht ungewdhnlich, dass die FiRe nach Laufens eingehen. Badenken Zie dabel, dassin
einem Langen Arbeits- oder Trainingstag schmerzen. Barfulschuhen laufen und Barfullaufen nicht

Die Schuhe auszuziehen und die FiRea kriftig durch- dasselbe bedeutat.

zurubbeln, kann da Wunder bewirken.
Doch was, wenn dies nicht mehr
ausreicht? Wie kdnnen wir kleing
Wehwehchen von Schmerzen unter-
scheiden, die das Laufen spater
unmidglich machan?

Probleme, die den Fulz betreffen,
gibt es viele. Machfolgend die hau-
figsten FuBverletzungen bei Liufern
in ungeordneter Reihenfolge:

 Morton Meurom

» Plantarfasziitis

« Probleme der GroBzehe
(Hallux valgus), mit Verweis auf
steifes GroRzehengrundgalenk
(Hallux rigidus)

v Stressfrakturim Mittelfulk-

knochen
« Wirfelbeinsyndrom

Schienbein

Waden- Emilbein

bein
Mimelfulkbnochen




Wenn ich vom Barfullaufen schreibe, beziehe
ich mich auf das Laufen barfulz ohne irgendeaine
Form von Schuh am Fule.

Betrachten wir also zundchst das Barfulg-
Laufen. Etwas Neuas und Spektakuldres findan
immer Leute interessant und s wird immer
jemanden geben, der Vorreiter sain machtea.

Das Barfullaufen reduziert die Belastung auf
das Knie, erhéht jedoch die Krafte auf den Fulk
und die Achillessehne (Kulmala u. a., 2013). Ich
betrachte das BarfuBlaufen als Trainingshilfe. Die
Varfechter des Barfullaufans hingagen verbringan
sehrwviel Zeit mit zusatzlichem Kraftigungstraining,
das jader, der regelmakig l3uft, sowieso machan
sollte.

Wer barfulZ laufen méchte, sollte auf die
richtige Ausfihrung achten, seinen Laufstil von
ginam Experten kontrollieran lassan sowie vor
und wahrend der Umgewdhnung entsprechendes
Kraftigungs- und Konditionstraining machen.
Heutzutage legen wir in allarmn, was wir tun, Wert
auf Zweckmaligkeit und Gaschwindigkeit. Ich
denke, dass sich BarfuBlaufen als Teil des krafti-
gungsprogramms als Hilfsmittel eignet, um die
FulBmuskulatur zu starken. Ansonsten sollten wir
&5 denjenigen dberlassen, die es von Ceburt an
gewohnt sind, barfull zu laufen (und zu gehen)
(Leiberman u. a., 2010). Wir kinnen es uns nicht
erlauben, das Praventions- und Kraftigungstraining
zuvernachldssigen. Die richtige Ausibung erfor-
dart viel Zeit und sollte zusatzlich zum Lauftraining
durchgefihrt werdan. Dia Umistallung vom Laufan

mit konventionellem Schubwerk hin zum Laufan
mit Barfulschuhen oder komplett barful® bendtigt
allerdings mit sechs bis neun Monaten sehr viel
Zeit und ist aus meiner Sicht Langfristig nicht von

Erfolg gekrdnt.

Falls Sie andarar Ansicht sind, schauan Sie
nur die Startlinie irgendeines Eliterennens an - Sie
wardan weltweit keinen ginzigen Toplaufer sehen,
der im Wettkampf barful® lauft. Professionelle
Laufer mit Millionen-Vertriagen und sportwissen-
schaftlicher Unterstitzung wollan nur eines: Erfolg
und eine lange Karriera. Bislang konnte ihnen dias-
beziglich niemand einen ausreichenden Beweis
liefern, dass man barful schineller 13uft odar var-
letzungsfrei bleibt. Und auch mich konnte bisher
niemand davon dberzeugan.

Wie bereits angesprochen, macht es einen
Unterschied, ob man barful® oder in Barfulschuhen
lGuft. Die sogeanannten Minimalschuhe verflgen
dber gine minimale Stitze und Damipfung. Sie sind
weitverbraitet und belisbt bei guten Liufarn, da sie
sehr leicht sind, Bewegungsfreiheit bieten und derm
natdrlichemn Laufen sehr nahe kommen. Tats3chlich
wurde sogar nachgewiesan, dass dampfungsfraie
schuhe Vorteile im Beraich der Biomeachanik,
Geschwindigkeit und Laufeffizianz bieten. Bei den
meisten Studien wurde der Fokus auf die Boden-
reaktionskrafte gelagt und fastgestellt, dass ein
Wechseal auf Minimalschuhe in vielen Fallen keine
Auswirkung darauf hat, wie man den Ful auf-
satzt, teilweisa jedoch die Dampfung verringert
(OLeary u.a., 2008). Es sind eher die technischen




Verbaesserungen (Myer u. a., 2012), die die Boden-
reaktionskrafte verringarn und felglich auch das
Verletzungsrisiko. Kraftigungsdbungen und eing
varbesserte Lauftechnik helfen allerdings weaitaus
mehr als ain Schuhwechsel. Eine gesunde Mischung
aus baiden Ans3tzen hat wohl den groliten Erfolg.
Wer etwas kaufen will, muss auch genldgend Celd
ansparen, urn keing Schulden zu machen - 50
muss man eben auch trainieren, urm ein besserer
Laufer zu werden. Einfach nur Geld fir Schuha
auszugeben und zu hoffan, automatisch schneller
zu Llaufen, ist der falsche Weg. Ich gehe davon aus,
dass Minimalschuhe zur Regel werden und L3ufer
schliellich auf schwere klumpige Laufschuha mit
Stutze und Bawegungskontrolle verzichten, das
Barfultlaufen jedoch nur eine Variation im Training
bleiben wird. Warten wir es ab; die Forschung
schreitet voran, und so warden wir bald mehr Auf-
schluss Gber dieses angesagte Thema erhalten.
Die BarfulR-Verfechter begrinden ihre Haltung
einerseits darin, dass Kenianer (und andere afri-

kanische Liufernationen) barfulk laufen und aus
diesem Grund die besten Laufer der Walt stellen;
andererseits mit den reduzierten Bodenreakti-
onskraften und der daraus resultierenden gerin-
geren Verletzungsgefahr (Czyzewski, 2012).

Eenianar essen allerdings auch grofe Mengen
Ugali (ein reichhaltigar Getreidebrai aus Maismehl),
gehen auf weicherem und natdrlicherem Unter-
grund als Asphalt und viele leben in Hohalagan.
Laufen ist Teil ihres Alltags und dient nicht als
Stressabbau am Ende des Tages.

Die groite Chance fir einen jungen Sportlar
in Kenia ist es, mit dem Laufen Geld zu verdienen.
Diesa Aussicht erleichtert es, den Fokus auf nati-
onale Talente zu legen und die besten Liufer zu
fordern — nicht nur die, die es baim Fulball nicht
geschafft haban.

Ich glauba schlichtweg nicht, dass Barfullaufen
der ginzige Crund ist, warum Kenianer so brillante
Laufer sind. Auch sie streifen sich Laufschuhe Gber,
sobald sie walche bekommean. Anders Laufer, wie
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