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Der Fuss im Sport (h)

Zuruck in die
ZUukunit

Ein Mensch lauft in seinem Leben Millionen von Schritten.

Nicht nur gutes Schuhwerk, sondern auch eine 6konomische Fortbewegungsweise
sind somit aus gesundheitlicher Sicht hochst relevant. Die Masai Barfuss Techno-
logie® (MBT) geht dabei—im wahrsten Sinne—neue Wege.

NACHGEFRAGT

Gut zu wissen

Der MBT ist vielmehr ein Trainingsgerdt als
ein Schuh. Deshalb sollte der beim Kauf inbe-
griffene Gutschein zum Besuch eines Gratis-
Einfiihrungskurses moglichst rasch eingeldst
werden. Heimiibungen (Video, CD-ROM, An-
leitung), Geh- und Lauftreffs und Nachkon-
trollen sind empfehlenswert.

Die Wahl der richtigen Grésse ist sehr
wichtig. Die Zehen diirfen den Schuhrand
vorne fast beriihren, da beim Gehen im MBT
der Fuss nach hinten gezogen wird.

Der MBT ist zum hdufigen Knien ungeeig-
net, weil dadurch die Sohle durchbrochen
wird.

Die Lebensdauer betrdgt bei tdglichem,
korrektem Gebrauch und Normalgewicht ca.
ein Jahr. Beim richtigen Gang niitzt sich der
MBT in der Sohlenmitte ab, keinesfalls hinten
oder vorne.

Kontakt mit 61-, salzhaltigen oder anderen
aggressiven Fliissigkeiten ist zu vermeiden.

Der MBT gibt es in den Farben Weiss und
Schwarz und in vier verschiedenen Modellen:
Sandale, Sport, Business und Casual.

WWW.swissmasai.com
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Ralph Hunziker

Technologie (MBT) findet sich in

der Natur. MBT-Erfinder Karl
Miiller litt unter Achillessehnen-, Knie-
und Riickenproblemen. Wahrend seines
zwolfjahrigen Aufenthalts in Siidkorea
erkannte er, dass barfiissige Wanderun-
gen auf unebenem Boden seine Schmer-
zen linderten. Aus seiner eigenen Erfah-
rung und der Erkenntnis, dass Natur-
volker—notabene Barfussganger—keine
uns bekannten Riicken-, Gelenks- und
andere Zivilisationsbeschwerden ken-
nen, entwickelte er den MBT-Schuh und
gab ihm dem Namen der kenianischen
Masai.

Der Ursprung der Masai Barfuss

Beton war nicht vorgesehen
Ursachen unserer Beschwerden an
Riicken, Hiifte, Knien und Fiissen sind so
unspektakuldr wie alltaglich: Flache,
harte Boden, daraus folgender langer,
passiver Schritt und «korsettartige»
Schuhe, welche die Bewegungsfreiheit
der Fiisse einengen, fithren zu passivem
Stehenund Gehen, somit zu falschen Be-
lastungen und inaktiver und verkiirzter
Muskulatur. Unser Bewegungsapparat
istaber fiir einen natirlichen, unebenen
Boden vorgesehen.Dieser zwingt,die Un-
ebenheiten zu ertasten und sie muskular
aktivauszugleichen.IndieserUmgebung
wird die Haltung aufrechter,und der K6r-
perschwerpunkt verlagert sich nach hin-
ten. Dadurch werden die Schritte nach
vorne kiirzer, dafiir nach hinten ldnger
und die Belastung auf die passiven Struk-
turen geringer.

Der Anti-Schuh

Die Konstruktion des MBT orientiert sich
an dieser Instabilitat der Naturboden. Ex
hatkeinen eigentlichen Absatz, sondern
vielmehr einen Fersentaster, welcher al-
le flachen Boden weich und uneben an-
fiihlen lasst. Der MBT wird oft als Anti-
Schuh bezeichnet, denn es fehlt ihm so
ziemlich alles, was einen normalen
Sportschuh ausmacht: Er stutzt nicht,
dampft nicht und fithrt nicht. Im Gegen-
teil: Die spezielle Konstruktion zwingt
uns, der Schaukelbewegung des Fusses
in der Langsrichtung (von hinten nach
vorn) und in der Querrichtung (von in-
nen nach aussen) stetig entgegenzu-
wirken. Dadurch wird die Muskulatur
vor allem der Flisse und Beine stark ge-
fordert. Ein zusatzlicher Effekt kann der
Anti-Schuh auf die Korperhaltung und
die (muskuldren) Belastungen im
Becken und Oberkdrper austiben. Der
lange, passive Laufgang mit herkommli-
chen Schuhen fihrt zu einem stetigen
«Stemmschritt» und zu einer Vielzahl
kleiner Schldge auf die passiven Ge-
websstrukturen wie Fuss-, Kniegelenke
und Wirbelsadule. Gewisse Muskeln ver-
spannen sich dabei, andere verkiim-
mern. Die labile Sohlenbeschaffenheit
des MBT-Schuhs aber verkiirzt die Schritt-
lange.Die hohen Belastungen verringern
sich, der Gang wird aufrechter, und Ver-
spannungen kénnen sich16sen.

Der Schuh als Trainingsgerat

Physiotherapeuten erkennen im MBT-
Schuh Gemeinsamkeiten mitihrer tagli-
chen Arbeit: Mitlabilen Geraten (Kreisel,
Weichmatte, Minitramp etc) werden
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des Schuhs?

die Koordination, das Gleichgewicht, die
muskulare Propriozeption und die kor-
rekte Korperhaltung trainiert. Auf all
dies zielt auch die MasaiBarfuss Techno-
logie ab — mit einem wesentlichen Un-
terschied: Dank der Integration in den
Alltag und der daraus folgenden, lange-
ren Anwendungsdauer kann eine deut-
lich hohere Wiederholungszahl als in
der Physiotherapie erreicht werden. Dr.
Roger Berbig, Facharzt Sportklinik
Zurich, meint dazu: «Die Erfolge sind
eindriicklich. Das Hauptanwendungs-
gebiet sind Uberlastungsschaden der
unteren Extremitaten. Wir sind tber-
zeugt, dass der MBT auch in der Prophy-
laxe sehr gute Dienste tut, weil dadurch
viele Probleme am Bewegungsapparat
gar nicht erst auftreten.»

Kein Wundermittel

In der Gebrauchsanweisung des MBT
steht, dass dies kein Schuh im herkémm-
lichen Sinne, sondern vielmehr ein me-
dizinisch-sportliches Trainingsgerat sei.
Erst dessen korrekte Anwendung macht
ihn erfolgreich, sprich gesund. Damit
dies sicher eintrifft, wird jedem Kaufer

MBT geht zur Schule

Gesundheit

empfohlen, einen Gratis-Einfiihrungs-
kurs bei einem dipl. MBT-Lehrer zu ab-
solvieren, bevor er mit dem alltaglichen
Gebrauch beginnt. Zudem bestehen
Moglichkeiten der Nachkontrolle und
Geh- und Lauftreffs. Via Videokassette,
CD-ROM und einer Gebrauchsanleitung
konnen verschiedenste Trainingsein-
heiten zuhause getibt werden.

Der MBT ist sicherlich kein Wunder-
mittel gegen alle unsere Beschwerden
am Bewegungs- und Stiitzapparat. Zu
vielfaltig sind deren Ursachen, um sie
auf einen Faktor reduzieren zu konnen.
Doch wer den MBT getragen hat,istnach
der Einlaufphase vom angenehmen Ge-
fihl im ganzen Korper angetan. Einzig
der Preis von Fr. 279.— bis Fr. 299.— (Schu-
lung und Ubungsvideo inkl.) l&sst die
Fusse etwas «anschwellen». m

___Far Mitglieder des mobileclubs und fur

weitere Interessierte bieten wir einen Einflihrungs-
kurs in der Masai Barfuss Technologie an.
Mehr dazu finden Sie auf Seite 45.

Bewegungsmangel und monotone Arbeitshaltung fiihren bereits
bei Jugendlichen zu Beschwerden im Bewegungs- und Stiitzappa-
rat. Mangelnde (Kraft-)Ausdauer, Fehlhaltungen, Dysbalancen und
Uberbelastungen sind die Folgen. Doch gerade die intensiven
Wachstumsphasen sind besonders dafiir geeignet, die Wirbelsaulen
derJugendlichen richtig zu formen. Dieser Umstand veranlasste Pe-
ter Rutishauser, Reallehrer und Leichtathletiktrainer, zu einem Pro-
jekt mit der Masai Barfuss Technologie. An diesem Projekt teilge-
nommen haben 15 Klassen mit insgesamt 280 Schiilerinnen und
Schiilern im Alter von 12 bis 19 Jahren. Bevor die Jugendlichen und
Lehrpersonenden MBT wahrend acht Wochen gratis testen konnten,
wurden sie fachkundig in die neue Gangart eingefiihrt. Zu Beginn
des Projektes und nach dem achtwochigen Training wurden folgen-
de, standardisierte Tests mit den Teilnehmern durchgefiihrt: Stand-
weitsprung, Differenzsprung und Rumpfbeugen.Obwohl dieserTest
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nicht allen Regeln der GUtek}iterien entspricht (u.a. keine Ver-
gleichsgruppe), deutet die Verbesserung vom ersten zum zweiten
Test fur Rutishauser klar darauf hin, dass der MBT die Kraftverhalt-
nisse und die muskuldre Koordination stark verbessert. 8o Prozent
wiesen nach der Testphase Steigerungen auf, am stdrksten bei der
Rumpfkraftiibung. Also bei einer Muskulatur, die wesentlichen Ein-
fluss auf die Haltung hat.

Weiterfiithrende Informationen

Projekt- oder Gesundheitswochen

Interessierten Lehrkraften und Schulklassen steht der MBT
mit fachkundiger Instruktion gratis zur Verfligung.
Kontakt: stegen@swissmasai.com
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Tel. 081 838 99 00

Stliwel ”@rh\@f

e — | PONTRESINA -

Tel. 081 842 01 31

PONTRESINA

SPORT HOTEL
Tel. 081 838 94 00

Schweizer Langlaufschule
Tel. 081 842 68 44

Alle Langlaufkurse in
Pontresina werden in
Zusammenarbeit mit der
Langlaufschule Pontresina
durchgefihrt.

‘andrirk

Finnisch-Lappland
15.-22.11.03 » 22. - 29.11.03 ¢ 15. - 29.11.03

( Loipenstart Dezember B
6.~ 9.12.03 « 6. - 12.12.03
\_13. - 16.12.03 » 13. - 19.12.03 b,

(Nordisch-Wochen im Allegra

6.-9.12.03 ¢ 6. — 12.12.03 * 13. — 16.12.03
K13. -19.12.03 ¢ 17.-20.1.04 » 17. - 23.1.04 )

/ Schneekontakt in Pontresina

10. - 17.1.04 « 10. - 14.1.04
k7. -14.2.04 « 7. - 11.2.04 55

{ ( Vorbereitung Frauenlauf
3.-7.3.04

Vorbereitungswoche

Engadin Skimarathon
7. - 14.3.04

A —
—1 Finnland Erlebnistouren )

20. - 27.3.04

Unsere Ausristungspartner:

M Faszination Langlaufsport

Geniessen Sie ein paar herrliche Lang-
|saLomon [«3»|  |auftage unter der Leitung der Langlauf-
. experten Karin und Markus Fahndrich-

TOKO Thomas. Ein abwechslungsreiches Rah-
menprogramm mit Schneeschuh-Safari,
Plausch-Eisstockschiessen und Abschluss-

* ATOMIC abend rundet die Langlauftage ab.

7504 Pontresina - Via Maistra - Tel. 081 842 71 55 - Fax 081 842 69 52 - www.faehndrich-sport.ch

Senden Sie mir detaillierte Informationen tiber die Langlaufkurse:

Name:

Vorname:

Strasse:

PLZ/Ort:

Coupon einsenden an: Fahndrich Sport, 7504 Pontresina - Tel. 081 842 71 55 - Fax. 081 842 69 52 - faehndrich.sport@bluewin.ch
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