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Gesund laufen lernen.

Kurzbericht

zum 6. Marburger Barful3lauf-Seminar
im Rahmen des 8. International Barefoot Running Day (IBRD)
am Sonntag, dem 6. Mai 2018

Ausrichter: Laufschule Marburg
Organisationsteam: Martin Giingerich, Emelie Landmann, Katrin Kusche

Treffpunkt: Eingang des Georg-GalRmann-Stadions in Marburg-Ockershausen
Beginn: 11:00 Uhr

Ablauf

BegriRung durch Martin Glingerich; Kurzvorstellung der Angebote der Laufschule Marburg,
der Barefoot Runners Society und der Tradition des IBRD

* Verteilung von Leicht-Rucksacken zum Schuhtransport
* EinflUhrender Vortrag (Martin Glingerich):
Biomechanische und evolutionsbiologische Betrachtungen zum BarfuRlaufen
¢« Gemeinsamer Lauf durch Stadion, Felder und Innenstadt
unterbrochen durch Impulsvortrage zu verschiedenen Aspekten des BarfulRlaufens:
o Tipps fur gesunde Lauftechnik mit Koordinationsibungen (Martin Glngerich)
o Erfahrungsberichte (Katrin Kusche und Judith Sikora)
o Umgang mit (vermeintlichen) Risiken des Barfulllaufens (Martin Gungerich)
o BarfuRlaufen auf verschiedenen Untergriinden und unter widrigen Bedingungen (Martin
Gungerich)
o Behandlung kleiner (dul3erer) Verletzungen (Emelie Landmann)
* Ruckkehr ca. 13:45 Uhr.
Ausklang mit Erfrischungsgetranken und Snacks, dabei Kurzvortrag

o Barful® bei Wettkdmpfen / Volkslaufen - was ist zu beachten? (Werner Zittlau und Lee
Kirsten)

Teilnehmende (inkl. Ubungsleiter): 37, davon 16 weiblich und 21 minnlich

Gelaufene Strecke: 7 km.

Arten des Untergrunds: Asphalt und Betonpflaster unterschiedlicher Qualitaten, Wiesenweg,
Kunststoffbahn



