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Vorwort

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Laufschule Marburg,
liebe Freundinnen und Freunde des naturlich-gesunden Laufsports,

zum Jahresbeginn 2023 prdsentiert die Laufschule Marburg wieder eine
neue Jahresbroschire. Auch mit der vierten Ausgabe wollen wir Ihnen und
Euch einen aktuellen Einblick in unsere sportliche Philosophie und unsere
Trainingsmethoden gewdhren sowie die Menschen vorstellen, die unsere Akti-
vitdten prégen. All denjenigen, die daran interessiert sind, den Laufsport
nicht nur mit viel Freude an der Bewegung, sondern auch nachhaltig gesund
Uber viele Jahre austben zu kénnen, wollen wir zeigen, was sie vom Training
mit dem Team der Laufschule Marburg erwarten kénnen.

Das vergangene Jahr war auch fir uns Laufsportlerinnen geprégt vom Ab-
klingen der Corona-Pandemie und der langsamen Rickkehr zur Normalitét
mit endlich wieder mehr Méglichkeiten zum persénlichen Austausch. Es wur-
de aber auch klar, dass wir nicht sofort wieder auf das Vorpandemie-Niveau
zurUckkehren. Liebgewonnene Volkslauf-Veranstaltungen wurden nur teilwei-
se wieder aufgelegt, und viele Stimmen aus der regionalen Laufsport-Szene
beklagen den Teilnehmerschwund in Trainingsgruppen und Organisations-
teams.

Bei der Laufschule blieb das Kern-Trainingsteam aus 2021 zumindest erhal-
ten, und einige Personen konnten als Gelegenheitsteilnehmerlnnen gewon-
nen bzw. wiedergewonnen werden. Hier bleibt in néchster Zeit viel zu tun.

Das Laufschulteam arbeitet deswegen daran, seine Angebote weiter auszu-

bauen, und ist optimistisch, 2023 wieder mehr Gesundheitslguferlnnen héu-

figer dabei begriflen zu kénnen. Wir hoffen, dieses Heft wird einen kleinen

Beitrag dazu leisten und einige Leserlnnen dazu motivieren, das artgerechte

und schonende Barful3laufen mit aller anfanglich gebotenen Vorsicht mit uns
' gemeinsam auszuprobieren.

Herzlichst, lhr/Euer

A iy =

Martin Gungerich,
GriUnder und Leiter der Laufschule Marburg

Marburg, im Januar 2023
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Was die Laufschule Marburg ist und wie sie dazu wurde
2011: Hochschulsport-Kurs mit Eigeninitiative

Die Laufschule Marburg ent-
stand im April 2011, als der
Hobbylaufer Martin  Ginge-
rich die Leitung des Lauftreffs
im Hochschulsport der Phi-
lipps-Universitdt  Gbernahm.
Schon seit seinen ersten Trai-
ningseinheiten im Ausdauer-
lauf Anfang der 2000er-Jahre
hatte er sich gefragt, warum
sich Menschen bei einer ei-
gentlich doch so natirlichen Fortbewegungsart erschreckend héaufig verlet-
zen, und wie sich laufbedingte Beschwerden am Bewegungsapparat wirksam
vermeiden lassen. Gungerichs Lésungsansatz wurde durch Laufliteratur wie
die ,Laufbibel” von Matthias Marquardt und ,Perfekte Lauftechnik” von Wolf-
gang Bunz geprdgt. Durch die Optimierung der Bewegungsablaufe hin zu ei-
ner ,aktiven Lauftechnik” sollen passive Kérperstrukturen wie Bénder, Kno-
chen und Gelenke durch prézise koordinierte Muskelaktivitat vor ungesunden
Fehlbewegungen bewahrt, damit entlastet und geschont werden.

Aus dem ,Lauftreff” wurde so der Kurs ,Laufschule”, in dem neben dem ge-
meinsamen Laufen durch Stadt, Feld und Wald fast in jeder Einheit auch Ko-
ordinations- und Kraftigungsibungen durchgefihrt wurden. Die Ubungen
wurden durch anatomische und biomechanische Erlauterungen untermauert.
Wann immer die Witterung es zulief3, wurden sie barfuf3 absolviert, denn das
Leitungsteam war durch Literaturstudium und eigene Laufversuche zur Uber-
zeugung gelangt, dass das sténdige Tragen von Schuhen eine der wesentli-
chen Ursachen fir mangelhafte Bewegungsabldufe und daraus resultierende
Verletzungen ist. Die Tragfé@higkeit des Trainingskonzeptes wurde sehr schnell
deutlich, denn mehr und mehr Teilnehmende, die zuvor ihrer Verletzungsan-
falligkeit nur mit passiven Hilfsmitteln wie orthopddischen Einlagen oder
Jfunktionellen” Laufschuhen Herr geworden waren, blieben bald auf natirli-
che Weise beschwerdefrei.

Die Teilnehmerlnnen nahmen das Kursangebot gut an, und einige hatten Lust
auf ,mehr”. Deswegen wurden schon wéhrend des ersten Semesters weitere
Trainingstermine auBerhalb des offiziellen Unisport-Programms verabredet,
gemeinsame Teilnahmen an Volkslauf-Veranstaltungen organisiert (siehe
auch Seite 17) und eine eigene Webseite gestaltet.
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Bessere Lauftechnik und mehr Spaf3 ohne Schuhe

Ebenfalls bereits im Sommer
2011  wagten  sich  Lauf-
schul-Teilnehmerlnnen  erfolg-
reich an das Barfullaufen auf
dffentlichen Wegen heran, das
sich spéater zum weithin be-
kannten  Alleinstellungsmerk-
mal der Gruppe entwickeln
sollte. Rasch deutete sich ném-
lich an, dass das Laufen ohne
Schuhe auf hartem Boden eine
zwar einfache aber hoch wirk-
same Trainingsmethode ist, die bei vielen Léuferlnnen quasi automatisch ei-
nen sanfteren FuBaufsatz, eine hdhere Schrittfrequenz und nicht selten sogar
eine insgesamt aufrechtere Kérperhaltung bewirkt.

In den Jahren 2012 und 2013 wurde die DurchfGhrung von Lauftech-
nik-Ubungen wie etwa dem bekannten Lauf-ABC im Rahmen des Unisports
zunehmend erschwert, da der Kunstrasenplatz durch andere Sportarten be-
legt war. Bei der Laufschule machte man aus der Not eine Tugend und ging
mehr und mehr zum BarfuBllaufen auf festen Untergrinden Gber.

Nicht nur im Training, sondern auch bei Wettkampf-Veranstaltungen verzich-
teten Laufschul-Angehérige auf Straflen und Stadionbahnen immer héufiger
auf Schuhe. Dabei demonstrierten sie Gberzeugend, dass das BarfuBlaufen
zumindest in der Leistungsklasse der ambitionierten Breitensportlerinnen kei-
ne negativen Auswirkungen auf das Tempo hat, solange der Boden feinkér-
nig und sauber ist.

Seit 2015 orientiert sich die Routenauswahl im Laufschultraining wéhrend der
wérmeren Jahreszeiten immer an den Ansprichen von BarfuBlaufenden.
Auch im Winter nutzt das Laufschulteam bei aller gebotenen Vorsicht vor den
Gefahren tiefer Temperaturen héufig die Gelegenheit, in geschitzten Réu-
men wie dem Stadion am Laufen ,unten ohne” dran zu bleiben.
So ist in den vergangenen Jahren das Motto ,Schuhe aus und los
mafen zum inoffiziellen Wahlspruch der Laufschule geworden.

III

gewisser-

Im Mai 2013 veranstaltete das Laufschulteam erstmals sein jahrliches Barfuf3 -
lauf-Seminar, das auf verschiedenen Kandlen Gberregional beworben wird
und eine breite Offentlichkeit anspricht (siehe Seite 13).
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Abschied vom Unisport und pandemiebedingte Herausforderungen

Im Herbst 2018 d&nderte der
Marburger Hochschulsport
Uberraschend seine Teilnahme-
bedingungen, sodass die Kurse
nicht nur kostenpflichtig, son-
dern fortan exklusiv for Univer-
sitdtsangehérige angeboten
wurden. Da das Laufschulteam
mittlerweile zahlreiche ,Externe”
in seinen Reihen hatte und zu-
dem die Kostenfreiheit zur Phi-
losophie der Gruppe gehérte,
konnte die Kooperation mit
dem Unisport nicht sinnvoll fort-
gesetzt werden.

So wurde die Laufschule Mar-
burg recht unverhofft ein rein
privat organisierter, unabhdngi-
ger Laufireff, was einerseits er-
hebliche = Herausforderungen,
andererseits aber auch interes-
sante Chancen mit sich brachte.

Unser Leitbild in Stichworten:
* Nachhaltige Gesundheit hat fir uns

Vorrang vor Leistung und Wettkampfer-
folgen.

* Wir nutzen das Barful3laufen (im wértli-

chen Sinne!) als Trainingsmethode fur
gesunde Lauftechnik und férdern es als
eigensténdige Sportart.

* Wir laufen attraktive, abwechslungsrei-

che Routen, die so gut wie méglich
zum BarfuBBlaufen geeignet sind.

* Wir sind mit der Stadt Marburg emotio-

nal verbunden und bringen dies in der
Gestaltung  unserer  Trainingsrunden
angemessen zum Ausdruck.

* Wir nehmen materielle Zuwendungen

nur von solchen Organisationen an,
die in keiner unmittelbaren wirtschaftli-
chen Beziehung zum Laufsport stehen.

Die schlanke Organisation ohne Vereinsstatus, ohne Zugehdrigkeit zu einem
Dachverband und ohne formelle Mitgliedschaft der Teilnehmerlnnen ermég-
licht der Laufschulleitung seither schnelle Entscheidungen und flexible Reakti-
onen auf sich andernde Rahmenbedingungen. Beispielsweise kénnen Lauf-
termine kurzfristig nach den individuellen zeitlichen Praferenzen der Teilneh-
menden festgelegt werden. Zudem verringerte sich die Fluktuation zwischen
Vorlesungs- und vorlesungsfreier Zeit. Der Anteil der Aktiven, die neben dem

geselligen Laufen auch an den
barful3- und lauftechnikbezoge-
nen Trainingsinhalten interessiert
waren, nahm schnell zu. So
scharfte sich das Profil der
Gruppe noch weiter hin zum
hilfsmittelfreien Laufen.

Bereits im Mai 2018 hatte die
Laufschule in einem kompakt
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ausgefihrten Leitbild ihre sportliche Philo-
sophie formuliert und ihr Verantwortungs-
bewusstsein fur das Wohlergehen der Mar-
burger Stadtgesellschaft bekundet.

Seit 2019 erhalt die Laufschule vom Magis-
trat der Stadt Marburg jahrlich eine finan-
zielle Zuwendung zur Férderung des Eh-
renamtes, die sich bis heute auf 1.055 €
summiert. DafOr danken wir an dieser Stel-
le ganz herzlich.

Mit dem Ausstieg aus dem Hochschulsport-
Programm versiegte jedoch zugleich ein
sprudelnder Quell an kontinuierlichen
Neuzugéngen. Um diesen Verlust zu kom-
pensieren, waren neue und verstérkte MaBnahmen der Offentlichkeitsarbeit
erforderlich, die naturgeméfB einiger Vorarbeit bedurften. Genau in diese kri-
tische Phase fielen ab Méarz 2020 die massiven Einschréankungen des gesell-
schaftlichen Lebens aufgrund der Einddmmungsmafinahmen gegen die Co-
ronavirus-Pandemie. Die Laufschulleitung entschied sich sehr rasch fir einen
rationalen und besonnenen Umgang mit der Krisensituation. Auf Grundlage
der mittlerweile innerhalb der Epidemiologie kaum noch angezweifelten, da-
mals aber noch heftig umstrittenen Arbeitshypothese, dass Aktivitaten unter
freiem Himmel bei Wahrung eines MindestmafBes an kérperlicher Distanz
kein relevantes Ansteckungsrisiko bergen, wurde das regelméaBige Training
der Laufschule fortgesetzt. Sie war damit vermutlich der einzige organisierte
Lauftreff in Marburg, der seinen Basis-Betrieb bei aller gebotenen Vorsicht
kontinuierlich aufrecht erhielt. Als Auftragnehmerin des Unisports oder Mit-
glied eines Leichtathletik-Verbandes hétte diese Art des Krisenmanagements
der Laufschule wohl erhebliche Konflikte beschert.

In der durch ,social distancing” gepréagten gesellschaftlichen Gemitslage
waren negative Auswirkungen dennoch nicht vermeidbar. So zogen sich ein-
zelne Teamangehérige vom gemeinsamen Training zurick, und die Rekrutie-
rung neuer Mitlauferlnnen wurde schwieriger, auch weil die Auflenwirkung
des Laufschulteams durch die nahezu fléchendeckende Absage von Volks-
lauf-Veranstaltungen verblasste und das Antreten bei Wettkémpfen als will-
kommene Abwechslung und Motivationsquelle entfiel.

Dennoch konnte die Laufschule gerade in der Corona-Zeit einige treue und
hochmotivierte neue Teilnehmerlnnen begrifien, die aus dem ,harten Kern”
der Gruppe heute kaum mehr wegzudenken sind.

Laufschule Marburg | www.laufschule-marburg.de



Zaher Aufbruch zu neuem Wachstum und inhaltliche Verbreiterung

Der anféngliche Optimismus der Laufschulleitung nach der Aufhebung der
meisten Pandemie-bedingten EindémmungsmafBBnahmen im Frihling 2022
wurde bis zum Redaktionsschluss noch nicht Uberzeugend bestétigt. Trotz der
verstarkten Nutzung sowohl klassischer als auch moderner digitaler Werbe-
medien konnte sich das Kernteam der Laufschule im Sommer und Herbst
2022 nicht substanziell verstarken. Wohl kehrten vereinzelte Teilnehmende
aus froheren Jahren gelegentlich zurick zur Trainingsgruppe, und eine knap-
pe Handvoll ganz neuer Personen nahm erste, punktuelle Aktivitdten mit dem
Laufschulteam auf. Was aber fehlt, sind die Neuzugdnge, die sich regelmé-
Big in das Team integrieren, sich mit der Sache identifizieren, und die neben
dem Trainingsalltag auch umfassende Begeisterung fir Sonderveranstaltun-
gen und Volkslaufteilnahmen zeigen. Nur bedingt versédhnlich stimmen kann
in diesem Zusammenhang der Eindruck, dass zahlreiche andere Laufsportak-
teure — seien es Trainingsgruppen oder Volkslauf-Veranstalter — ebenfalls im
Jahr 2022 mit fortgesetzten Nachwuchsproblemen und Teilnehmerschwund
zu kémpfen hatten. Es bleibt die Hoffnung, die schleppende Erholung des re-
gionalen Laufsports kénnte der Tatsache geschuldet sein, dass bei vielen
Menschen nach dem Ende der Corona-Mafinahmen andere soziale Aktivité -
ten, die unter stérkeren Einschrénkungen als der Freiluftsport gelitten hatten,
voribergehend eine héhere Prioritét genieBen.

Die Laufschule Marburg kann und will sich jedoch nicht darauf verlassen,
dass sich die Nachwuchs-Situation von selbst verbessern wird. Fir 2023 ist
daher vorgesehen, neben dem BarfuBlauf-Seminar weitere 6ffentliche Veran-
staltungen ins Programm aufzunehmen und sich inhalilich breiter aufzustel-
len. Die in den vergangenen Jahren erfolgte Fokussierung auf das BarfuBlau-
fen ist zweifelsohne in der Sache — also im Sinne des verletzungsfreien Lau-
fens — Uberwiegend erfolgreich und stellt ein prestigetréchtiges Alleinstel-
lungsmerkmal mit Uberregionaler Ausstrahlung dar. Doch besteht durch eine
allzu dominante Betonung dieses einen sportlichen Inhalts die Gefahr, poten-
zielle Mitlauferinnen auszuschlieflen, fir welche die Vorstellung vom unmittel-
baren Loslaufen ohne Schuhe eine zu grof3e Hirrde darstellt. Zudem hat sich
gerade im Jahr 2022 gezeigt, dass bei einigen wenigen L&uferinnen das Bar-
fuBlaufen als alleinige lauftechnische Optimierungsmethode nicht ausreicht
und durch zielgerichtete, regelméfBig angewandte Koordinations- und Kréfti-
gungsUbungen ergdnzt werden sollte (siehe Seite 10). Die kurz vor der Fertig-
stellung dieser Broschire gestartete Lauftechnik-Initiative, die ab Frihjahr
2023 verstetigt werden soll, tréigt diesen Erfordernissen Rechnung (siehe Seite
15).
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Die Laufschulleitung — unsere ,Vor-Lauferlnnen”

Als Grinder und Leiter der Laufschule ist Martin Giingerich fur das sportliche
Gesamtkonzept, fir die Organisation des regelméBigen Trainings, fur die
Koordination der Sonderveranstaltungen und gemeinsamen Volkslaufteilnah-
men sowie fur die Offentlichkeitsarbeit verantwortlich. Das tbrige Fihrungs-
personal wird quasi ,auf Zuruf” benannt, denn in einer kleinen Gruppe wie
der Laufschule ware ein formalisiertes Auswahlverfahren kaum praktikabel.
Wer kontinuierlich eine regelméBige Teilnahme am Training realisieren kann,
dabei ein gelebtes Interesse am Barfulllaufsport zeigt und ggf. Gber weitere
nitzliche Talente verfigt, ist grundsétzlich fir die Mitarbeit in der Laufschullei-
tung geeignet. Um die lauferische Philosophie der Laufschule zu reprasentie-
ren, soll jedes Mitglied des Leitungsteams zudem mehrmals pro Jahr bei &f-
fentlichen Laufveranstaltungen unbeschuht an den Start gehen.

Der Stellvertreter des Laufschulleiters hat Zugriff auf alle wichtigen Daten, In-
ternetressourcen und Dokumente der Laufschule, um den Betrieb bei einem
Ausfall des Leiters fortsetzen zu kénnen. Jens Regenstein (geb. Brandt) hat
diese Position seit Herbst 2019 inne. Da er sich von Februar bis August 2022
im Ausland aufhielt, wurde er wahrend dieser Zeitspanne durch Antonia
Paasburg vertreten. Trotz ihrer kurzen Amtszeit hat Antonia sich nachhaltig
um die Laufschule verdient gemacht, u.a. mit einem Podcast-Interview und
mit dem Aufbau des Instagram-Kanals der Laufschule (siehe Seite 21).
Weil Jens aktuell der schnellste Laufschul-Mann ist, Gbernimmt er bei Bedarf
die Tempo-Einheiten des ,Barful3-Express” (siehe Seite 11).

Judith Sikora, die Marburg berufsbedingt im Frihjahr 2020 verlassen hat,
berat die Laufschule dankenswerterweise weiterhin in juristischen Angelegen-
heiten. Silvia Brutschin wurde im Frihjahr 2022 aufgrund eines unabsehbar
langen Auslandsaufenthaltes bis auf Weiteres von ihrer Tatigkeit als Referen-
tin for Offentlichkeitsarbeit beurlaubt.

i L T

Judith Sikora Jens Regenstein | Martin Gingerich | M. Antonia
*1992 *1982 *1975 Paasburg *1992
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RegelméBiges Training — klare Inhalte, schlanke Organisation

Was erwartet mich beim Laufschul-Training?
" Im Fokus der Einheiten steht neben dem
Spafl am gemeinsamen Laufen das Erler-
s nen nachhaltig gesunder, &sthetisch an-
' _ sprechender und effizienter Bewegungs-
Q abléufe. Dabei ist das Barfullaufen auf
hartem Untergrund nach wie vor die be-
deutendste Trainingsmethode, denn durch
die ungedéampfte Landung des FuBBes ver-
meidet das neuromuskulére System viele
ungesunde Lauftechnik-Fehler nahezu von
selbst. Deswegen wird der Einstieg in das
Laufen ohne FuBbekleidung wéhrend der
dafir geeigneten Jahreszeiten so nieder-
schwellig wie méglich gestaltet. Damit
‘ Neueinsteigerlnnen, die noch keine kom-
plette Laufeinheit ,unten ohne” durchhal-
ten, unbeschwert beginnen kénnen, stehen fir den Schuhtransport leichte
Rucksécke zur Verfigung, die freundlicherweise 2013 kostenlos durch die
AOK Hessen bereitgestellt wurden. Bei der Auswahl der Laufstrecken bemiht
sich das Team um einen guten Kompromiss zwischen Barfuf3-Eignung und
Variantenreichtum. Wenn die Gruppe zur Abwechslung eine Trainingsrunde
in einem der stadtnahen Forstgebiete dreht, meidet sie die FuBBsohlen-feindli-
chen Schotter- und Splittwege und weicht auf romantische Trampelpfade aus.
Die Laufschulleitung nimmt sich im Training immer die Zeit, um Barfuf3-
lauf-Neulingen einen behutsamen Einstieg zu erméglichen. Dazu passt sie
z.B. die Laufgeschwindigkeit an die Bodenverhdlinisse und den Leistungs-
stand der Mitlaufenden an.
Doch mit dem BarfuBBlaufen alleine ist das Optimierungspotenzial bei vielen
Lauferlnnen noch nicht ausgeschépft. Obwohl es glicklicherweise selten vor-
kommt, kédnnen auch BarfuBBlduferinnen sich aufgrund verbleibender techni-
scher Defizite verletzen. Selbst sehr erfolgreichen und erfahrenen Lauf-
schuh-Verschmdherlnnen tut ergénzendes Technikiraining hin und wieder gut,
und sei es nur, um im Wettkampf einige entscheidende Sekunden herauszu-
holen. Das Technikiraining besteht aus einem Ubersichtlichen Satz von Koor-
dinations- und Kréftigungsibungen, die sich an wenigen Grundsétzen sau-
berer Lauftechnik orientieren, némlich
» einer guten Kérperaufrichtung

BarFuBnoten - Jahresbroschiire 2022/23
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* einer sanften, muskulér abgefederten Landung nach der Flugphase
* der weitgehenden Vermeidung von Seitwértsbewegungen einzelner
Korperteile.

Die Ubungen werden immer
anhand des mechanischen
Zusammenspiels der einzel-
nen Regionen des Kérpers —
Fiof3e, Beine, Becken, Ober-
kérper und Arme — betrachtet
und erldautert.
In den regelméaBigen
Ubungseinheiten beansprucht
das Techniktraining Ublicher-
weise nicht mehr als ein Vier-
tel der Dauer. Im Rest des = -
knqpp an.deﬁhalbst'ynmg.en Die Laufschulgruppe im Marburger Sudviertel
Trainings wird ganz Uberwie- .

. im Sommer 2022
gend mit moderatem Tempo
im &ffentlichen Raum durch Stadt, Feld und gelegentlich auch Wald gelaufen.

Um auch solchen Personen, die nicht regelméBig vor Ort am Training teil-
nehmen kénnen, den BarfuBlaufsport und die vom gesunden BarfuB3laufen
inspirierte, aktive Lauftechnik nahezubringen, wurde im Jahr 2020 endlich
ein kompakter Leitfaden zusammengestellt: ,Schuhe aus und los!” ist im
Westentaschen-tauglichen” DIN-A6-Format gestaltet und hat 40 Seiten. Wie
alle Laufschul-Angebote ist das Heft kostenfrei, allerdings bis auf Weiteres
nur in gedruckter Form direkt bei der Laufschule erhéltlich. So soll es den In-
teressierten einen Anreiz bieten, zumindest einen persénlichen Erstkontakt zur
Laufschule herzustellen und die Trainingsgruppe in Aktion zu erleben. Wer
nun Lust auf ein eigenes Exemplar hat, kommt am besten nach kurzer An-
meldung per E-Mail direkt zu einem der regelméfigen Trainingstermine.

Binnendifferenzierung und Begabtenférderung

Die Erfahrungen des Laufschulteams seit 2012 zeigen: Talentierte Lauferin-
nen kénnen bei guten Boden- und Sichtverhélinissen auch ohne Schuhe pro-
blemlos Geschwindigkeiten realisieren, die bei regionalen Volksldufen fur
Platzierungen im vorderen Viertel gentgen. Die Laufschule macht daher auch
Hobbylauferlnnen mit Uberdurchschnittlichen Leistungsambitionen ein attrak-
tives Angebot. Beim ,BarfuBB-Express” spaltet sich eine schnellere Teilgruppe
auf einem begrenzten Abschnitt der Trainingsroute ab und wird spéter wieder

Laufschule Marburg | www.laufschule-marburg.de
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mit den Ubrigen Mitlaufenden zusammengefUhrt. Dies kann realisiert wer-
den, indem sich beispielsweise beide Teilgruppen in entgegengesetztem Um-
laufsinn auf einem vorgegebenen Rundkurs um mehrere Hauserblocks bewe-
gen und einander somit zwangsléaufig immer wieder begegnen.

Die Laufschulleitung bedauert, dass dieses besondere Trainingsangebot bis-
her — sicher auch wegen der im Zusammenhang mit der Corona-Pandemie
eingeschrankten Wachstumsméglichkeiten des aktiven Teams und des Man-
gels an Wettkampf-Veranstaltungen — bisher kaum nachgefragt wurde. Mit
der erhofften Erholung der regionalen Volkslaufszene sollten sich jedoch wie-
der barfuBB-affine Talente finden, die die giltigen Laufschul-Rekorde (siehe
Seite 20) ins Visier nehmen und an echtem Tempotraining interessiert sind.

Trainingstermine — regelméfBig und doch flexibel

Seit Herbst 2018 kénnen die Lauftermine dank der vollkommenen Unabhén-
gigkeit vom Unisportbetrieb flexibel abgestimmt werden.

Grundsétzlich finden pro Woche zwei gemeinsame Trainingseinheiten statt,
die durch das aktive Kernteam ca. eine Woche im Voraus verabredet werden.
Alle Trainingseinheiten werden leicht auffindbar auf der Startseite der Inter-
netprdsenz bekannt gegeben. Eine davon féllt auf den Abend eines Werkita -
ges und eine weitere, unter der Voraussetzung, dass Samstag und Sonntag
wvolkslauffrei” sind, auf das Wochenende. Der Wochenendtermin wird még-
lichst immer bei Tageslicht durchgefihrt, weil dieses besonders das Barfuf3-
laufen erheblich erleichtert. Haufig trifft sich das Team am Wochenende als
Alternative zu einer gewdhnlichen Ubungseinheit am Samstagmorgen um
9:00 Uhr zum Marburger Lahnwiesen-Parkrun. Im Rahmen dieser kostenlo-
sen Breitensport-Veranstaltung lésst sich ein Teil des Laufschul-Trainings auf
ungezwungene Weise mit dem
Wettkampflaufen kombinieren
und kann gleichzeitig for die
Pflege des Netzwerks inner-
halb der Marburger Laufszene
genutzt werden. Im Jahr 2022
fOhrte die Laufschule an 18
Wochenenden ein  eigenes
Training durch und nahm 22
mal stattdessen am Parkrun
teil.

Bahntraining im Herbst 2022

BarFufinoten - Jahresbroschire 2022/23
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Veranstaltungen der Laufschule Marburg -
Erfahrungen austauschen, gemeinsam Spaf3 haben

Das BarfuB3lauf-Seminar — Praxistipps kompakt présentiert

Den vom Internetforum der
«Barefoot Runners Society”
(BRS) ins Leben gerufenen In-
ternational Barefoot Running
Day (IBRD) nahm die Lauf-
schule im Jahr 2013 zum An-
lass fUr eine eigene offentli-
che Laufveranstaltung. Deren
Ziel ist es, Barfufllauf-Neulin-
gen einen gesunden Einstieg
zu vereinfachen, ihnen typi-
sche Anféngerfehler zu er- Vortréige beim 10. BarfuB3lauf-Seminar
sparen und auflerdem Kontakte zu auswdértigen BarfuBBléuferlnnen zu knip-
fen. Dazu gestaltet das Laufschul-Team einen ausgewogenen Wechsel zwi-
schen theoretischem Input und praktischen Laufibungen. Dabei werden kei-
neswegs nur einseitig die mdglichen Vorteile des Laufens ohne Schuhe her-
ausgestellt. Vielmehr bewerten erfahrene BarfuBBlauferlnnen die Chancen und
Risiken des Schuh-Verzichts in Abhéngigkeit von den &uBBeren Bedingungen
wie Wetter, Tageszeit und Bodenverhéltnissen. Um auch bei ambitionierteren
Lauferlnnen Interesse zu wecken, beschaftigt sich ein Abschnitt des Vortrages
mit dem BarfuBlaufen unter Wettkampfbedingungen. Verteilt Gber eine ge-
mUtliche, maximal 7 km lange Laufrunde, beantwortet das Seminar wohl na-
hezu alle Fragen, die 40

sich wissbegierige An- 35 |
fangerlnnen und er-
fahrene Schuh-Lé&ufe-
rlnnen zum Barfu3lau-
fen stellen kénnten.
Bis 2018 war der Se-
minartermin  an den
IBRD gekoppelt und
daher auf den ersten
Maisonntag festgelegt.
Seitdem  entscheidet

die  Laufschulleitung Jahr
von Jahr zu Jahr neu idhrliche Teilnehmerzahlen des BarfuBBlauf-Seminars

‘ BMdanner

BFraven

30

| |

Hatdza0unl
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2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Zahl der Teilnehmenden
o
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Uber den Zeitpunkt, womit angenehmere Temperaturen realisiert sowie Kolli-
sionen mit anderen Laufterminen vermieden werden kénnen.

Seit 2020 erhalten alle Teilnehmerlnnen am Ende des Seminars quasi als
Skript den von Martin Giingerich verfassten BarfuBBlauf-Ratgeber ,Schuhe aus
und los!” und werden seit 2021 zusétzlich mit einem Zertifikat belohnt.

2022 wurde das Seminar am Samstagnachmittag, dem 11. Juni, in seiner
zehnten Auflage angeboten und erreichte mit 22 Personen eine &hnliche Teil -
nehmerzahl wie in den beiden Jahren zuvor. Auf spezielle Hygiene- und Ab-
standsregeln konnte nach zwei ,komplizierteren” Jahren endlich wieder ver-
zichtet werden. Die Altersverteilung, die diesmal von 14 bis 72 Jahren reich-
te, signalisiert eindrucksvoll, dass BarfuBBlaufen eine Sportart fast fir das gan-
ze Leben sein kann. Fir 13 Personen war es die erste Teilnahme am Marbur-
ger BarfuBlauf-Seminar, und von diesen waren sieben aus Ortschaften aus-
serhalb des Landkreises Marburg-Biedenkopf angereist.

Weil der Rasenplatz des Georg-GaBBmann-Stadions aufgrund einer Theater-
auffohrung nicht genutzt werden konnte, wurden die Koordinationsibungen
lediglich vom Laufschulleiter demonstriert, jedoch nicht mit der ganzen Grup-
pe aktiv durchgefihrt. Langweilig wurde es dennoch nicht, denn die Teilneh-
menden — unter ihnen auch ein Sportjournalist der Hessisch-Niederséchsi-
schen Allgemeinen Zeitung (HNA) — stellten zahlreiche Fragen, und es wurde
lebhaft diskutiert. Mit dem Barfuf3-Traillaufer Ralf Dielschneider aus Reilingen
(Baden-Wirttemberg) konnte auch wieder ein externer Referent fir einen
Kurzvortrag gewonnen werden. Antonia Paasburg berichtete Gber ihren Ein-
stieg ins BarfuBBlaufen, die rasche Steigerung ihrer Laufdistanzen bis zum
Halbmarathon und die positiven Auswirkungen auf die Gesundheit ihres Be-
wegungsapparates. Die ehemalige Co-Trainerin Emelie Landmann, die wie
in den Vorjahren aus Lubeck angereist war, stellte ihr ,Erste Hilfe”-Set zur Be-
handlung kleiner GuBBerer FuBverletzungen vor.

Die in der letzten Auflage dieser Broschire geduflerte Hoffnung, dass das
Marburger BarfuBBlauf-Seminar nach dem Abklingen der Corona-Pandemie
wieder stérker Uberregional wahrgenommen wird, hat sich somit erfollt.

Insgesamt haben seit 2013 mehr als 160 Personen das Barful3lauf-Seminar
besucht.

Natur und Technik

Als BarfuBlauf-Event der ganz ungewdhnlichen Art nahm die Laufschule
2019 und 2021 eine BarfuBB-Waldlauf-Wanderung ins Programm. Dabei
steht das ungezwungene und spielerische Erfahren der eigenen Méglichkei-
ten durch direktes Ausprobieren im Vordergrund. Nach einer sehr kurzen Ein-
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fohrung mit Hinweisen auf mégliche Gefahren des BarfuBBlaufens begibt sich
die Gruppe auf eine wenige Kilometer lange Waldroute Gber schmale, unbe-
festigte Pfade abseits der geschotterten Forstwege. Weil die Marburger Wald-
gebiete sehr higelig sind und man an vielen Stellen Wurzeln, Zweigen und
Zapfen ausweichen muss, wird bei dieser etwa zweistUndigen Veranstaltung
typischerweise mehr flott gewandert als wirklich gelaufen.

For 2023 beabsichtigt die
Laufschulleitung auBerdem, B I
dem Lauftechniktraining ver-
stérkte  Aufmerksamkeit  zu
schenken und damit gewisser-
mafen ein jahrelang vernach-
lassigtes Erfolgsrezept wieder
aufleben zu lassen. Kurz vor
Jahresende, ndmlich am 11.
Dezember 2022, bot sie ein
erstes, knapp zweistindiges 6f-
fentliches Lauftechnikiraining mit Augenmerk auf Verletzungsprophylaxe,
Laufeffizienz und Laufésthetik an. Obwohl die Gruppe mit sechs Personen
jahreszeitgeméf3 noch sehr Uberschaubar war, bot die Veranstaltung dem
Laufschulleiter eine willkommene Generalprobe, um sein didaktisches und
organisatorisches Konzept in kleinem Rahmen zu testen.

Offenes Lauftechnik-Training

Die Laufschule zu Gast bei anderen Laufinstitutionen

Bei passenden Gelegenheiten brachte sich die Laufschule 2022 aktiv in Ver-
anstaltungen anderer Gruppen und Institutionen ein.

So war Laufschulleiter Martin Gingerich am 12. Februar zum ahrlichen Ath-
letentreffen der Triathlon-Abteilung ,Trianhas” des VIL Bad Arolsen eingela-
den. Dort hielt er einen einstindigen Folien-Vortrag zum erfolgreichen Ein-
stieg in den Barfulllaufsport und . '
orientierte sich dabei eng an den
Inhalten des Barful3lauf-Semi-
nars.

Am 21. Mai bot das Organisati-
onsteam des Lahnwie-
sen-Parkruns der Laufschule die
Méglichkeit, eine Auflage dieser
wéchentlichen  Laufveranstaltung
thematisch und organisatorisch

Trianhas-Athletentreffen 2022
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zu Ubernehmen. So kam es zu einem ,Barfufllauf-Special”, bei dem die Teil-
nehmerlnnen zunéchst kurz vom Laufschulleiter mit den wichtigsten Ideen
hinter dem BarfuBBlaufen vertraut gemacht und dann dazu ermutigt wurden,
selbst die 5 km oder eine Teilstrecke ohne Schuhe zu absolvieren. Obwohl
diese Variante der Parkrun-Gemeinde zuvor nicht angekindigt worden war,
zogen auch drei nicht zum Laufschulteam gehérige Parkrunnerlnnen die
Schuhe aus und gelangten ohne offenkundige Blessuren ins Ziel. Die Lauf-
schule méchte gerne auch 2023 wieder ein solches Special ausrichten und
damit weitere Anreize zum niederschwelligen Barfulllaufen schaffen. Die Er-
folgschancen kénnten sich durch Vorankindigungen vor Ort und in den sozi-
alen Medien vergréfBern.

Der BarfuBBlauf-Preis der Laufschule

Das BarfuBlaufen ist als Nischensportart in besonderer Weise auf Einzelper-
sonen angewiesen, die positiv 6ffentlich in Erscheinung treten. Dies kann ei-
nerseits durch besonders sichtbare sportliche Leistungen, andererseits aber
auch durch eine aktive Medienarbeit oder Lehrtétigkeit geschehen. In einer
gerade im Bereich der Freizeitgestaltung schnelllebigen Welt kann schon die
jahrelange kontinuierliche Ausiibung des Sports Uberzeugungskraft entfalten.
Die Laufschule méchte verdiente BarfuBllauferlnnen, die — sei es regional
oder Uberregional — zur éffentlichen Wahrnehmung des Laufens ohne FuBBbe-
kleidung beigetragen haben, in angemessener Weise ehren. Daher verleiht
sie seit 2015 in unregelméaBiger Folge den ,Lisa-Marie-Jasper-Preis”. Be-
nannt wurde er nach seiner ersten Empfdngerin, der mittlerweile in Berlin le-
benden Lisa-Marie Jasper, die in den Jahren 2014 und 2015 als schnellste
Frau des Laufschulteams bei zahlreichen Volksldufen barfu3 angetreten war
und 2014 den Wohra-Auenlauf in Rauschenberg gewonnen hatte. Der Preis
besteht aus einer Urkunde und wird nach einer mindlichen Laudatio verlie-
hen.

Nach einer ladngeren Pause in den Jahren 2019 bis 2021 kristallisierte sich
2022 endlich wieder ein wurdiger Preistrdger heraus. So wurde im Rahmen
der 11-jahrigen Jubildumsfeier im Marburger Technologie- und Tagungszen-
trum (TTZ) am 2. Juli 2022 der in Mittelhessen tétige Wissenschaftsjournalist
und Rundfunkmoderator Martin Schéfer ausgezeichnet. Er war nicht nur Gber
viele Jahre wiederholt barfu3 bei Volksléufen in Mittelhessen angetreten, son-
dern hatte auch mehrere Podcast- und Radiobeitrage Gber das Barfulllaufen
moderiert. Die Laudatio wurde in Anwesenheit der friheren Preistragerlnnen
Lisa-Marie Jasper, Kornelius Podranski, Florian Wamper und Werner Zittlau
durch Laufschul-Justiziarin Judith Sikora gehalten.

BarFufinoten - Jahresbroschire 2022/23
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Das Laufschulteam und seine Volkslauf-Aktivitaten —
Botschafter des natirlichen Laufens

Bei der Laufschule wird niemand dazu genédtigt, an Wettkdmpfen teilzuneh-
men. Dennoch liegt deren Bedeutung auf der Hand, denn die &ffentliche
Wahrnehmung des Laufschul-Teams und seines Alleinstellungsmerkmals ,Un-
ten-ohne-Laufen” kann ganz entscheidend durch die Auftritte bei Volksléufen
gepragt werden. Bei 6ffentlichen Veranstaltungen sind die Chancen, unter
den Anwesenden solche Personen anzutreffen, die grundsatzlich fir eine be-
sondere Variante des Laufsports ,aktivierbar” sind, ungleich héher als beim
alltéglichen Training. Ganz im Sinne ihres Leitbildes wirbt die Laufschullei-
tung permanent dafir, Wettkémpfe nicht verbissen mit konkreten Leistungs-
ambitionen anzugehen, sondern sie primér als ,besseres Training” zu begrei-
fen, gemeinsam Spaf zu haben und mit anderen Léuferlnnen zu fachsimpeln

Volksléufe im Jahr 2022, bei denen Athletinnen der Laufschule barfuf3
antraten (Anzahl je Geschlecht in Klammern):

* Winterbahnlauf 10.000 m in Wetter (1w, 3m)
» Generali Berliner Halbmarathon (1w)

» Sommerbahnlauf 5.000 m in Wetter (2w, 3m)
* Emil-von-Behring-Geddéchtnislauf, Marburg (2w, 2m)
* Marburger Nachtmarathon (1m)

» Dodenauer Volks- und StraBenlauf (1w, 3m)

* Biedenkdpper Stadtlauf (1w, 2m)

* Lahnparklauf, Wetzlar (1w, 3m)

* Schottener Stauseelauf (1w, 3m)

* Marathon Internat. de Casablanca, Marokko (1w)

» 26 Auflagen des Marburger Lahnwiesen-Parkruns

Laufschule Marburg | www.laufschule-marburg.de
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— am besten natirlich Uber das Laufen ohne Schuhe.

So kommt es, dass mittlerweile die meisten Angehérigen der Trainingsgruppe
zumindest gelegentlich auch bei Rennveranstaltungen barfuf3 an den Start
gehen.

Das Leitungsteam sensibilisiert all seine Volkslauf-Neulinge fir die Wett-
kampf-spezifischen Gefahren des BarfuB3laufens, hebt aber die auf der ande-
ren Seite vorhandenen Sicherheitsvorteile hervor. Weil namlich die Laufstre-
cken Ublicherweise durch die Veranstalter im Vorfeld gereinigt werden und
man héaufig auf der Straf3e anstatt auf dem Gehweg l&uft, ist die Verletzungs-
wahrscheinlichkeit noch geringer als im Training. Auch 2022 blieben bei den
Volkslaufteilnahmen der Laufschule wieder alle nackien Fif3e von Schnittver-
letzungen verschont.

Volkslaufauftritte  des

Hme FiMGnner Laufschulteams be-
S 600 |~ OFraven gannen Ubrigens be-
_§500 reits im Grindungs-
Y johr 2011 - damals
EAOO allerdings noch aus-
9350 schliefllich mit Schu-
. hen. Bis Ende 2022
3™ ] wurden bei 6ffentli-
i‘zwoo chen Wettlgufen von
> insgesamt 74 Barfuf3-

0
2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 Athletinnen der Lauf-

Jahr schule 4394 Personen-
BarfuB zuriickgelegte, jahrliche Gesamt-Distanzen ~ kilometer  zuriickge-
des Laufschulteams bei Volksléufen (inkl. Parkrun) legt.

Das Jahr 2022 erwies sich fur die Nachwuchsgewinnung des Laufschulteams
als relativ schwierig. Positiv ist zundchst herauszustellen, dass mit Ausnahme
zweier Gelegenheits-Teilnehmerinnen alle Volkslauf-Aktiven des Jahres 2021
auch 2022 bei Wettkampf-Veranstaltungen in Erscheinung traten. Der ,harte
Kern” der Gruppe aus BarfuBlduferinnen, die sowohl im Training als auch bei
Volkslaufen regelmaBig startet, blieb glicklicherweise stabil. Dagegen gelang
es trotz der weitgehenden Aufhebung der Pandemie-bedingten Einschrén-
kungen nicht, dieses Kernteam robust zu erweitern. Die gelegentliche Rick-
kehr von Teilnehmerlnnen vergangener, teilweise sogar vor-pandemischer
Jahre stimmt fir 2023 aber verhalten optimistisch. So war ab Spétsommer
Mikko Wilhelm immer wieder bei Trainingseinheiten und bei Volkslaufen mit
von der Partie. Mehrere weitere, ganz ,neue” Personen nahmen zumindest
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sporadisch an den Ubungseinheiten bzw. an gemeinsamen Wettkémpfen teil.
Hier ist Ruta Ozolina hervorzuheben, die sich sogar zweimal barfu3 an die
5-Kilometer-Strecke des Lahnwiesen-Parkruns heranwagte und auf Anhieb
nicht nur ihrer persénlichen Bestleistung nahe kam, sondern sich damit auch
gleich in der Laufschul-Jahresbestenliste 2022 verewigte.

Liste der Athletinnen der Laufschule Marburg, die insgesamt mindestens
zehnmal oder im Jahr 2022 mindestens einmal barfuf3 an Volksléufen teil -
genommen haben

(Gesamtzahl der Teilnahmen; Gesamtdistanz; * = im Jahr 2022 aktiv):

* Martin Giungerich* (134x; * Lisa-Marie Jasper (12x; 112 km)
1153 km) * Florian Wamper (12x; 105 km)

* Werner Zittlau* (41x; 394 km) * Jan Steffen Rausch* (12x; 81 km)

* Katrin Kusche* (37x; 341 km) * Sven Christian Liebscher (11x;

* Judith Sikora* (21x; 208 km) 90 km)

* René Knipschild* (22x; 168 km) * Martin Schafer* (11x; 59 km)

¢ Silvia Brutschin* (20x; 193 km) * Lee Kirsten (10x; 94 km)

* Jens Regenstein (geb. Brandt)* * Antonia Paasburg* (9x; 71 km)
(20x; 127 km) * Lisa Annika Klein* (8x; 51 km)

* Kornelius Podranski* (16x; * Michael Schneider* (7x; 36 km)
155 km) * Ines Braune* (2x; 11 km)

* Emelie Landmann (15x; 113 km) * Ruta Ozolina* (2x; 10 km)

* Mikko Wilhelm* (15x; 87 km) « Julia Sojka* (1x; 5 km)

Der Wiederaufbau nach den Pandemie-Jahren verlauft im regionalen Volks-
laufwesen recht schleppend. Einige liebgewonnene, insbesondere auch bar-
fuB-geeignete Laufveranstaltungen in Mittel- und Nordhessen wurden 2022
(noch) nicht wieder durchgefthrt, und auf kommende Neuauflagen fehlten
bis zum Redaktionsschluss leider jegliche Hinweise. Dies betrifft die Bahnléu-
fe in Breidenbach und Eibelshausen, den Frankenberger StraBBenlauf und den
Wohra-Auenlauf in Rauschenberg. Wir hoffen, dass eine unkomplizierte,
preiswerte Sportart, die obendrein eine quasi angeborene Fortbewegungsart
des Menschen ist, fir einen Neustart einfach etwas lénger braucht. Ein positiv
Uberraschendes und damit ermutigendes Beispiel fur das Wiederaufleben ei-
nes barfuB3-geeigneten Volkslaufes war der Schottener Stauseelauf am 8. Ok-
tober 2022, der bereits viele Jahre vor der Corona-Pandemie eingestellt wor-
den war.

Die Laufschule fir thren Teil wird sich aber keinesfalls darauf verlassen, im
Strom einer erhofften Normalisierung der allgemeinen Lage im Laufsport
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,mitschwimmen” zu kénnen. Vielmehr wird sie sich mit der verstarkten Rick-
besinnung auf das technikorientierte Lauftraining breiter aufstellen, um auch
fur diejenigen gesundheitsorientierten Léauferlnnen attraktiver zu werden, for
die ein unvorbereitetes BarfuBBlaufen nicht vorstellbar ist.

Bestleistung 2022 Lewige” Bestleistung
x
o
L |2
1 Tl 'S [ [0 —
SE |2 £ = 55 &
S5 |O z N z= N
5.000 m | w [udith Sikora 0:25:48,0|Lisa-Marie Jasper (2015) [0:21:28,2
(Bahn) m |Jan Steffen Rausch |0:22:08,0|Kornelius Podranski (2015)[0:18:39,6
10.000 m| W |Antonia Paasburg {0:50:09,5|Judith Sikora (2019) 0:45:51,3
(Bahn) m |René Knipschild 0:45:49,8|Kornelius Podranski (2015)|0:39:47,0
5 km w |Ruta Ozolina 0:22:06,0[Lisa-Marie Jasper (2014) |0:21:49,0
(StraBBe) | m |Kornelius Podranski|0:21:23,0[Kornelius Podranski (2015){0:19:36,0
10 km w |Antonia Paasburg {0:52:06,2|Jana Wolgast (2013) 0:45:49,0
(StraBe) | m [Werner Zittlau 0:49:06, 1|Kornelius Podranski (2014)[0:38:30,0
Halb- w |Silvia Brutschin 1:53:13,2|Lisa-Marie Jasper (2014) |1:50:52,0
marathon | m |Martin Giingerich |1:49:04,0[Kornelius Podranski (2016)| 1:30:05,4

Medienarbeit fir die Kommunikation nach innen und aufien
Informationsaustausch und Offentlichkeitsarbeit — nicht nur digital

Die eigene Webseite der Laufschule wurde Anfang 2019 technisch und in-
haltlich grundlegend erneuert, sodass sie auf stationéren und mobilen Gerd-
ten gleichermafien nutzbar ist. AuBerdem wird sie als eine der wenigen Inter-
netprdsenzen von Marburger Sporteinrichtungen nahezu komplett in deut-
scher und englischer Sprache angeboten.

Seit 2015 stellt der barfulllauf-begeisterte IT-Unternehmer Robin Fundinger
(iS-Fun Internet Services GmbH, Karlsbad) dankenswerterweise kostenlos die
beiden Webdomains ,laufschule-marburg.de” und ,barfusslaufen.org” zur
Verfogung.

Die Webseite ist die wichtigste Visitenkarte in der AuBBendarstellung, indem
sie nicht nur grundlegende Informationen Gber die sportliche Philosophie der
Laufschule auflistet, sondern auch alle wichtigen organisatorischen Fakten zu
den Gruppenaktivitéten bereitstellt und somit den Erstkontakt zur Trainings-
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gruppe erleichtert. Fur Interessierte wie for
bereits Aktive gleichermafien relevant sind
das mit der Webseite verknUpfte Laufstre-
ckenarchiv beim Outdoorsport-Portal ,All-
Trails.com”’ sowie die Ubersicht tber bar-
fuBB-geeignete Volksléufe in der Region.
Damit erhalten Interne wie Externe eine
umfassende Vorstellung vom Abwechs-
lungsreichtum des sportlichen Programms
der Laufschule.

Bei Interesse kdnnen Teilnehmende einen :
Google-Kalender mit den Laufschultermi- Silvia Brutschin wird nach einem
nen und den fur Marburger BarfuBlauferln-  Halbmarathon im Herbst 2022
nen relevanten Volkslaufdaten abonnieren. zum BarfuBlaufen befragt.
An alle, die dem aktuellen E-Mail-Verteiler

der Laufschule angehéren, versendet der Kalender auch ohne eigenen Goo-
gle-Account automatisch die Einladungen zu den néchsten Trainingstermi-
nen.

Fir alle weiteren und ausfihrlicheren Ankindigungen nutzt die Laufschullei-
tung den eigentlichen E-Mail-Verteiler, zu dem man sich durch persénliche
Anfrage an die Laufschulleitung oder per Webseiten-Formular anmelden
kann.

Die Nutzung der einschlagigen sozialen Medien unterliegt naturgeméf3 ei-
nem stédndigen Erneuerungs- und Verdnderungsprozess.

Die Gruppe ,BarfuB3laufen in Marburg” im Lauf- und Radsportportal ,Strava”
wird aktuell nicht mehr gepflegt.

Die Aktivitdten der Laufschule bei Twitter? wurden 2022 deutlich verringert,
denn diese Plattform hat ihren friheren Vorteil, auch ohne persénlichen Ac-
count nutzbar zu sein, aufgegeben. Zudem hatte die Zahl der Follower auch
nach Jahren noch im niedrigen zweistelligen Bereich verharrt. Stattdessen
wurde im vergangenen Jahr verstarkt auf Instagram gesetzt, wo zwar fir das
Betrachten von Inhalten ebenfalls eine Anmeldung erforderlich ist, dafir aber
eine deutlich gréBere Reichweite in der Laufcommunity zu erwarten war. Der
Instagram-Kanal der Laufschule® wurde im April 2022 durch Antonia Paas-
burg gegrindet und wird seit ihrem Ausscheiden aus der Laufschulleitung
kontinuierlich durch Martin Gungerich mit aktuellen Nachrichten, Fotos und

1 hitps://www.alltrails.com/de/members/laufschule-mr/recordings
2 hitps://twitter.com/Laufschule_MR
3 https://www.instagram.com/laufschule_marburg/
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Kurzfilmen ergdnzt. Nach acht Monaten sind erfreulicherweise bereits Gber
110 Follower zu verzeichnen. Die Reichweite innerhalb der laufsportrelevan-
ten gesellschaftlichen Gruppen ist deutlich gréBBer als bei anderen Portalen.
Neben zahlreichen BarfuBBlauf-Begeisterten aus ganz Deutschland und der
Welt tummeln sich auf Instagram auch die meisten Laufsport-Institutionen der
Region, wie beispielsweise der Lahnwiesen-Parkrun und diverse Volkslauf-Ver-
anstalter. FOr ausfUhrlichere Video-Beitrége wird weiterhin Youtube genutzt.
2022 wurde zu der im ersten Pandemiejahr (2020) gestarteten Serie ,Trai-
ningsimpressionen des BarfuBlaufsports”* ein neuer Kurzfilm hinzugefigt. Ein
noch aus der Frihzeit der Laufschule (Winter 2011/12) stammender Lehrfilm
zur Verbesserung der Fufistabilitét wurde trotz seiner technisch denkbar ein-
fachen Machart mittlerweile auf Youtube ber 200.000-mal aufgerufen.

Zusammenfassend stellen in der elekironischen Offentlichkeitsarbeit der
Laufschule die eigene Webseite, der E-Mail-Verteiler und die Instagram-Pré-
senz aktuell die wesentlichen Werkzeuge dar.

Zur Ankindigung eigener 6ffentlicher Veranstaltungen wie Laufseminaren
und gefOhrten BarfuBllaufen nutzt die Laufschule zusétzlich értliche Portale.
Neben dem Marburger Veranstaltungskalender im Magazin ,Express” wird
gelegentlich auch die Sport-Neuigkeiten-Webseite des stédtischen Fachdiens-
tes Sport bedient.

Als Premium-Publikation der Laufschule Marburg kann in inhalilicher Hinsicht
aber der Barfullauf-Ratgeber ,Schuhe aus und los!” betrachtet werden. Die-
ses Heft wird bis auf Weiteres nicht in digitaler Form éffentlich verfigbar sein
und nur persdnlich an Menschen aus Fleisch und Blut Uberreicht.

Die Laufschule in journalistischen Erzeugnissen

Seit den ersten BarfuBBlauf-Versuchen der Laufschulgruppe im Jahr 2012 er-
hielt das Team mehrmals die Gelegenheit, seine Erfahrungen und Tipps Uber
Print- oder Audio-Medien zu verbreiten. So kam Laufschulleiter Martin Gin -
gerich im Podcast ,Rennsandale.de” (2018), im Magazin ,Apotheken-Um-
schau” (2020) und - gemeinsam mit Laufschul-Teilnehmerin Sophia Koch -
im freien Lokalradiosender ,Radio Unerhért Marburg” RUM (2019) zu Wort.
Werner Zittlau gab bei RUM Interviews Uber seine barfiBBige Teilnahme am
Marburger Nachtmarathon. Bereits 2012 bzw. 2013 berichteten die Ober-
hessische Presse, das Regionalprogramm des Hessischen Rundfunks sowie
die Hessische/Niedersdchsische Allgemeine (HNA) Uber die sportliche Philo-
sophie und das Techniktraining bei der Laufschule.

4 https://youtube.com/playlist2list=PLvdujtbHb 1VgwUCHF-LrWi9B2WHOFFh3u

BarFufinoten - Jahresbroschire 2022/23
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Im April 2022 wurde mit der Folge #45 des
Marburger Podcasts ,Stadtgespréch”® erneut |
ein Audiobeitrag Uber die Laufschule verdffent-
licht. Darin berichtete Antonia Paasburg Uber
ihre Eindricke vom Barfu3laufen beim Berliner
Halbmarathon und Uber ihre Erlebnisse beim
Training fur dieses auBBergewdshnliche sportliche &
Abenteuer. Martin Gingerich ordnete dies mit §
ergénzenden Fakten und Praxistipps in einen
gréBBeren Zusammenhang ein.

Der von einem Reporter der HNA in Aussicht
gestellte Textbeitrag Uber das 10. Marburger
BarfuBBlauf-Seminar ist bedauerlicherweise bis
Ende 2022 nicht erschienen.

Die Laufschulleitung sucht auch im Jahr 2023
aktiv den Kontakt zu professionellen und ehrenamtlichen Journalistinnen, um
das BarfuBlaufen als gesundheitsférdernde und praktikable Sportart in den
Fokus der Gesellschaft zu ricken.
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