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Vorwort
Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Laufschule
Marburg, liebe Freundinnen und Freunde des natür-
lich-gesunden Laufsports,

unsere nunmehr fünfte Jahresbroschüre haben wir in-
haltlich straffer, sprachlich klarer und damit auch kür-
zer gestaltet  als  die früheren Ausgaben. Wir  hoffen,
damit noch effizienter als bisher einen motivierenden
Überblick über unsere wesentlichen Trainingsprinzipien
und Aktivitäten geben zu können.

Nach den Einschränkungen der Pandemie-Jahre bot
2023  eine  wachsende  Zahl  von  Möglichkeiten,  sich
mit  viel  Bewegungsfreude  bei  Volkslauf-Veranstaltun-

gen barfuß laufend zu präsentieren. Diese wurden vom Laufschulteam er-
freulich rege genutzt. Die Beteiligung am wöchentlichen Gruppentraining hat
sich dagegen zwar stabilisiert, ist aber noch stark ausbaufähig.

Hier trägt die 2022 eingeleitete Rückbesinnung auf das systematische, wis-
senschaftlich fundierte Lauftechniktraining als wichtige Ergänzung zum Bar-
fußlaufen erste Früchte. Sie wird konsequent weiterentwickelt und soll bald
auch verstärkt  Eingang in unsere Öffentlichkeitsarbeit  finden. Wir arbeiten
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kontinuierlich an einem gesunden Wachstum unserer Gruppe, denn unsere
zwölfjährige Erfahrung verdeutlicht, dass das klare Bewusstsein für lauftech-
nische Zusammenhänge in Kombination mit regelmäßigem, echtem(!) Bar-
fußlaufen die beste Verletzungsprävention darstellt.  
In diesem Sinne sehen wir uns hoffentlich 2024 bei einem der vielen kosten-
losen Sportangebote der Laufschule!

Herzlichst, Ihr/Euer

Martin Güngerich,
Gründer und Leiter der Laufschule Marburg

Marburg, im Dezember 2023

Wie die Laufschule Marburg zu dem wurde, was sie heute ist
Die Laufschule Marburg hat seit ihrer Gründung 2011 eine bemerkenswerte
und für Laufsport-Institutionen ungewöhnliche Entwicklung durchlaufen. Ur-
sprünglich aus dem Hochschulsport der Philipps-Universität entstanden, hat
sie sich zu einem privaten, ehrenamtlich geführten Lauftreff entwickelt, der
sich auf gesundheitssportliche Aspekte mit Schwerpunkt auf dem Barfußlau-
fen und der orthopädisch gesunden, natürlichen Lauftechnik konzentriert. 

Die Anfänge als Hochschulsportkurs mit Eigeninitiative (2011-2013)

Die Laufschule Marburg wurde ins Leben gerufen, als Martin Güngerich zum
Sommersemester 2011 die Leitung des Lauftreffs am Marburger Zentrum für
Hochschulsport (ZfH) übernahm. Von Anfang an verfolgte er gemeinsam mit
einem kleinen Kursleitungsteam die Idee, seinen TeilnehmerInnen durch ge-
zielte Übungen Bewegungsabläufe nahezubringen, die vom Barfußlaufen in-
spiriert  sind  und  somit  weder  orthopädische  Hilfsmittel  noch  funktionelle
Laufschuhe erfordern. Durch die Umsetzung dieser Ideen wurde der Lauftreff
seinem neuen Titel "Laufschule" gerecht. Die positiven Auswirkungen auf die
TeilnehmerInnen,  die  sich in vielen Fällen von laufbedingten Beschwerden
befreien konnten, führten zu einer steigenden Akzeptanz des Kursangebots.
Neben  den  Terminen  im  Hochschulsportprogramm  traf  sich  die  Gruppe
schon bald auch zu eigenen, privat organisierten Trainingsläufen, insbeson-
dere in der vorlesungsfreien Zeit.
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Barfußlaufen als Alleinstellungsmerkmal (2013-2018)

Die Laufschule festigte ihre Positi-
on  durch  erfolgreiche  Barfuß-
lauf-Initiativen,  die  zu  einem Al-
leinstellungsmerkmal der Gruppe
wurden. Als durch eingeschränkte
Nutzbarkeit des Stadionrasenplat-
zes die Durchführung vieler Lauf-
technik-Übungen  erschwert  wur-
de,  entwickelte  sich  das  Barfuß-
laufen  auf  öffentlichen  Wegen
und auf der Kunststoffbahn zu ei-

nem zentralen Bestandteil  des Trainings.  Die  Laufschule nahm gleichzeitig
mehr und mehr ohne Fußbekleidung aktiv an Volkslauf-Veranstaltungen teil
und etablierte 2013 das jährliche Barfußlauf-Seminar, das seither überregio-
nal Beachtung findet.

Unabhängigkeit und damit neue Herausforderungen (2018-2020)

Im Herbst 2018 trennte sich die Laufschule aufgrund geänderter Teilnahme-
bedingungen von der Universität. Daraus ergab sich die Umstrukturierung zu
einem nunmehr vollkommen unabhängigen Lauftreff. Die schlanke Organi-
sation ohne Vereinsstatus und formelle Mitgliedschaft ermöglicht seither flexi-
blere  Entscheidungen,  brachte  jedoch  auch  Schwierigkeiten  mit  sich.  Der
Wegfall  von  kontinuierlichen  Neuzugängen  durch  den  Ausstieg  aus  dem
Hochschulsport macht eine verstärkte Öffentlichkeitsarbeit unverzichtbar.

Die Laufschule erhält seit 2019 jährlich finanzielle Unterstützung aus der Eh-
renamtsförderung  der  Stadt  Marburg.  Sie  summiert  sich  mittlerweile  auf
1.335 €, wofür das Team an dieser Stelle herzlich dankt.

Krisenmanagement in der Pandemie (2020-2022)

Mit der CoViD-19-Pandemie wurde die aktive Teilnehmerakquise der Lauf-
schule einstweilen unterbrochen. Dennoch bewältigte das bestehende Lauf-
schulteam die Herausforderungen vergleichsweise erfolgreich, indem es sein
regelmäßiges Training unter freiem Himmel – zeitweise mit Abstandsgebot –
aufrecht erhielt und jede Möglichkeit zur Teilnahme an kleinen, inoffiziellen
Laufwettkämpfen nutzte. Dies unterschied die Laufschule von anderen Sport-
Institutionen in Mittelhessen, die ihren Betrieb für längere Zeiträume aussetz-
ten und deutlich an aktiven Mitgliedern verloren. Trotzdem wirkte sich die
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Pandemie negativ aus, da die Außenwirkung durch Veranstaltungsabsagen
insgesamt schwächer wurde und einzelne TeilnehmerInnen ausfielen.

Herausforderungen und Pläne für die Zukunft (2022-2023)

Wie viele Sportgruppen, erholt sich die Laufschule nach der Pandemie nur
zögerlich. Seit Ende 2022 ergänzt sie ihr Angebot öffentlich ausgeschriebe-
ner Veranstaltungen um eine Lauftechnik-Initiative, um sich inhaltlich breiter
aufzustellen und auch solchen LäuferInnen gerecht zu werden, die sich vom
Barfußlaufen nicht unmittelbar angesprochen fühlen. Verstärkte Werbemaß-
nahmen tragen mittlerweile erste erkennbare Früchte. Dabei scheint die per-
sönliche Kommunikation am Rande öffentlicher Laufveranstaltungen der er-
folgversprechendste Weg zu sein, um in der Laufszene das Interesse am na-
türlichen und hilfsmittelfreien Laufen zu wecken.

Die Ideale und Leitlinien der Laufschule Marburg
Die Laufschule Marburg verfolgt in der Gestaltung des Laufsports eine unse-
res Wissens einzigartige Vision. Sie basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen und klar strukturierten Grundsätzen. Diese Ideale erstrecken sich sowohl
auf  die  sportlich-inhaltliche  als  auch auf  die  organisatorisch-institutionelle
Ebene, um eine langfristig gesunde Laufpraxis zu fördern.

Trainingsprinzipien - weniger ist bei uns mehr

Sportliche  Leistung,  die  sich  etwa  in  guten
Platzierungen bei Laufwettkämpfen zeigt, soll
lediglich ein – sehr willkommenes – Neben-
produkt von nachhaltig gesunden, ästhetisch
ansprechenden  und  effizienten  Bewegungs-
abläufen sein. Ein zentrales Leitprinzip ist da-
bei das hilfsmittelfreie Laufen, ohne spezielle
Schuhe, orthopädische Einlagen oder sonsti-
ge  mechanische  Interventionen.  Natürliche
Bewegungsabläufe werden durch das neuro-
muskuläre  System  aktiv  wiederentdeckt,  um
verletzungsträchtige Lauftechnik-Fehler zu ver-
meiden.

Das Barfußlaufen dient uns seit vielen Jahren als bedeutendste Trainingsme-
thode. Insbesondere auf hartem Untergrund aktiviert es nämlich bei vielen
Menschen unterbewusste Anpassungsmechanismen des Bewegungsappara-
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tes und begünstigt dadurch automatisch eine schonendere Lauftechnik. Der
Einstieg ins Barfußlaufen wird niederschwellig gestaltet, um Neulinge behut-
sam an diese  innovative  Variante  des  Lauftrainings  heranzuführen.  Dafür
passt die Laufschulleitung die Streckenauswahl und die Laufgeschwindigkeit
an die Bedürfnisse von BarfußläuferInnen an und berät sie hinsichtlich eines
sanften Einstiegs ohne schmerzhafte Anfängerfehler.

Wo immer es möglich ist, lassen wir uns nicht lediglich von anekdotischen Er-
fahrungen oder persönlichen Eindrücken leiten, sondern setzen auf wissen-
schaftlich fundierte Prinzipien aus den Bereichen Sportmedizin, Biomechanik
und Evolutionsbiologie. Die Überlegung, warum Menschen sich bei einer so
natürlichen Fortbewegungsart wie dem Laufen erschreckend oft verletzen und
wie  diese  unbefriedigende  Situation  verbessert  werden  kann,  bildet  die
Grundlage für eine konzeptionell schlanke Herangehensweise. Ganz bewusst
enthält  unsere Institutionsbezeichnung nicht das Wort „barfuß“, denn auch
unser Team trägt in den widrigen Jahreszeiten Fußbekleidung, und mit dieser
lässt sich – so minimalistisch sie auch sein mag – das Barfußlaufen nur un-
vollkommen simulieren.

Das Übungsrepertoire, welches das unbeschuhte Laufen methodisch ergänzt,
ist bewusst simpel und übersichtlich gehalten. So werden die TeilnehmerInnen
nicht  überfordert,  und  die  eigenständige,  regelmäßige  Wiederholung  der
Übungen wird ihnen erleichtert, so dass sie schneller eine "saubere" Lauftech-
nik entwickeln können.

Konsequent unabhängig und kostenfrei

Die Laufschule Marburg verpflichtet sich zur Kostenfreiheit als Ausdruck des
Ehrenamts und sieht die Angebote kommerzieller  LauftrainerInnen kritisch.
Dies gilt insbesondere dann, wenn das Wort "barfuß" bei näherer Betrach-
tung zum Marketingbegriff verkommt, mit dem für kostspielige minimalisti-
sche Schuhe geworben wird. Nach unserer Überzeugung gewährleistet nur fi-
nanzielle  und institutionelle  Unabhängigkeit,  dass sportliche Beratung sich
auf das Wesentliche beschränkt. Sachzuwendungen nehmen wir daher aus-
schließlich von solchen Unternehmen an, deren Produkte und Dienstleistun-
gen sich nicht unmittelbar an Laufsporttreibende richten.

Unser Leitungsteam: Engagierte Köpfe für die Laufgesundheit
Das Leitungsteam der Laufschule Marburg vereint Erfahrung, Dynamik und
Fachkompetenz. Als Mastermind verantwortet Martin Güngerich das sportli-
che Gesamtkonzept. Seine Aufgaben umfassen die Organisation des regel-
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mäßigen  Trainings,  die  Koordination  von  Sonderveranstaltungen  und  ge-
meinsamen Volkslaufteilnahmen sowie  die  Öffentlichkeitsarbeit.  Martin  re-
präsentiert die läuferische Philosophie und setzt richtungsweisende Impulse
für die Weiterentwicklung der Laufschule.

Als  sein  Stellvertre-
ter  ist  seit  2019
Jens  Regenstein
(geb.  Brandt)  un-
verzichtbar. Mit Zu-
griff auf alle wichti-
gen Daten und Res-
sourcen  gewähr-
leistet  er  einen rei-
bungslosen  Betrieb  bei  Abwesenheit  des  Leiters.  Als  schnellster  Lauf-
schul-Mann übernimmt er bei Bedarf die Tempo-Einheiten des "Barfuß-Ex-
press" (siehe Seite 8).

Obwohl sie Marburg berufsbedingt im Jahr 2020 verlassen hat, ist Judith Si-
kora kontinuierlich seit sechs Jahren in der Laufschulleitung aktiv. Als Berate-
rin in Rechtsfragen bringt die Volljuristin wertvolles Know-how ein.

Alle  Leitungsteam-Mitglieder  repräsentieren die  Philosophie  der  Laufschule
durch regelmäßige unbeschuhte Starts bei öffentlichen Laufveranstaltungen.
Ihr jahrelanger Einsatz überzeugt nicht nur sportlich, sondern auch durch or-
ganisatorisches Geschick.

Mehr als nur Laufen – unsere Angebote und Veranstaltungen
Wöchentliches Training: Gesundheit durch Regelmäßigkeit und Qualität

In  unseren wöchentlichen Trainingseinheiten  mit  Treffpunkt  am Unistadion
steht nicht nur das Laufen im Fokus. Vielmehr legen wir Wert auf nachhaltig
gesunde und ästhetische Bewegungsabläufe. In den wärmeren Jahreszeiten
verzichten die meisten TeilnehmerInnen auf Schuhe. Unseren EinsteigerInnen
ermöglichen  wir  einen  niederschwelligen  Beginn,  unterstützt  durch  leicht
transportierbare Leih-Rucksäcke zum Mitführen der Schuhe. Die Laufstrecken
bieten nicht nur Barfußtauglichkeit, sondern auch die Abwechslung zwischen
Stadt, Feld und Wald. Unser erfahrenes Team passt sich den Bedürfnissen der
Laufgruppe an und begleitet neue TeilnehmerInnen behutsam. Auf zeitliche
oder gesundheitliche Einschränkungen unserer TeilnehmerInnen reagiert die
Laufgruppe durch angepasste Streckenführungen.

Laufschule Marburg | www.laufschule-marburg.de

Jens Regenstein
*1982

Martin Güngerich
*1975

Judith Sikora
*1992
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Das Barfußlaufen allein schöpft jedoch nicht alle Potenziale aus und ist zu-
dem in der dunklen, nassen und kalten Jahreszeit selten sinnvoll umsetzbar.
Selbst erfahrene BarfußläuferInnen können von unserem speziellen Technik-
training profitieren – sei es zur Verletzungsprävention oder zur Steigerung des
Tempos bei  Laufwettkämpfen.  Die  Übungen,  die  mit  maximal  30% einen
maßvollen Anteil der Trainingseinheiten einnehmen, orientieren sich an weni-
gen, klaren Grundsätzen der sauberen Lauftechnik:

• einer guten Körperaufrichtung
• einer sanften, muskulär abgefederten Landung nach der Flugphase, be-

sonders gefördert durch eine vergleichsweise hohe Schrittfrequenz
• der weitgehenden Vermeidung von Seitwärtsbewegungen einzelner Kör-

perteile. 

Der Rest des Trainings besteht aus
Laufen mit  moderatem Tempo im
öffentlichen  Raum,  so  dass  sich
eine ausgewogene und kurzweilige
Mischung ergibt, um die Freude an
der  natürlichsten  aller  Fortbewe-
gungsarten lange zu bewahren.

Unsere  Trainingstermine  sind  seit
Herbst  2018  unabhängig  vom
Unisportbetrieb  und  werden  auf-
grund der überschaubaren Teilneh-
merzahl,  die  sich  typischerweise
zwischen  zwei  und  fünf  bewegt,

flexibel verabredet. Die unmittelbar bevorstehenden Einheiten werden etwa
eine Woche im Voraus auf unserer Webseite angekündigt. Mit einem Abend-
termin unter der Woche und einem Wochenendtermin bei Tageslicht bietet
die Laufschule den Bedürfnissen ihrer beruflich, familiär und gesellschaftlich
vielbeschäftigten Klientel  bestmöglichen Raum. Seit  Herbst  2021 wird das
Wochenend-Training  oft  als  Teilnahme am Marburger  Lahnwiesen-Parkrun
gestaltet (samstags um 9 Uhr am rechten Lahnufer). Hier bietet sich auch für
Unentschlossene die Möglichkeit, unverbindlich mit dem Laufschulteam Kon-
takt aufzunehmen und bei schönem Wetter im Anschluss eine kurze Barfuß-
runde unter fachkundiger Anleitung auszuprobieren.

Binnendifferenzierung und Begabtenförderung

Talentierte LäuferInnen mit  überdurchschnittlichen Leistungsambitionen und
robuster orthopädischer Konstitution finden beim "Barfuß-Express" ein speziell

BarFußnoten - Jahresbroschüre 2023/24
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auf  sie  zugeschnittenes  Angebot.
Die  schnellere  Teilgruppe  spaltet
sich  dabei  auf  einem  begrenzten
Abschnitt  der Route von der übri-
gen  Gruppe  ab  und  vereint  sich
später  wieder  mit  dieser.  Dieses
Angebot,  das  Tempo und Leiden-
schaft für das minimalistische Lau-
fen  vereint,  wurde  2023  erstmals
in nennenswertem Umfang mit den
schnellsten  Barfuß-AthletInnen  der
Laufschule,  Ruta  Ozolina,  Mikko
Wilhelm und Joachim Maier, in die Praxis umgesetzt. Ansprechende Ergeb-
nisse bei den Volkslauf-Veranstaltungen sprechen dafür, dass es seinen positi-
ven Einfluss auf die Leistungsfähigkeit nicht verfehlt.

Barfußlauf-Leitfaden: "Schuhe aus und los!"

Besonders für alle Interessierten, die nicht regelmäßig am Training teilneh-
men können, haben wir den kompakten Leitfaden "Schuhe aus und los!" ver-
fasst. Im handlichen DIN-A6-Format bietet er auf 40 Seiten Einblicke in den
Barfußlaufsport  und die  Ideale  gesunder  Lauftechnik.  Kostenfrei  und aus-
schließlich in gedruckter Form bei uns erhältlich, regt er dazu an, persönli-
chen Kontakt zu knüpfen und unsere Trainingsgruppe live zu erleben.

Barfußlauf-Seminar: Praxisnah und informativ

Unser  jährliches  Barfußlauf-Seminar  im  Frühling/Frühsommer  bietet  eine
ausgewogene Mischung aus theoretischem Input und praktischen Übungen.
In maximal drei Stunden wird Barfußlauf-Neulingen ein gesunder Einstieg er-
möglicht, und Erfahrungen können ausgetauscht werden. Seit 2013 haben
mehr als 170 Personen an diesem Seminar teilgenommen (davon 38 mehr
als einmal), und die Resonanz
bleibt  seit  Jahren  auf  einem
erfreulich  hohen  Niveau.  Die
Veranstaltung  lebt  auch  von
den  Redebeiträgen  interner
und  externer  Teilnehmender.
Bei  der  11.  Auflage  am  20.
Mai  2023,  mit  insgesamt  16
Teilnehmenden,  gab  Lauf-
schul-Athlet  René  Knipschild

Laufschule Marburg | www.laufschule-marburg.de
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einen  Erfahrungsbericht,  und  die
ehemalige  stellvertretende  Lauf-
schulleiterin Emelie Landmann stell-
te –  eigens aus Lübeck angereist –
ihr  Notfallset  zur  Behandlung  klei-
nerer  äußerer  Fußverletzungen vor.
Wenn es sich anbietet, werden auch
gerne Kurzvorträge von Barfußlauf-
affinen  Gästen  von  außerhalb  des
Laufschulteams  integriert.  So  kann
der  ansonsten  naturgemäß  sehr

durch die spezifischen Aktivitäten der Laufschule geprägte Erfahrungshorizont
erweitert werden. Teilnehmende des Seminars erhalten zum Abschluss neben
dem Ratgeber "Schuhe aus und los!" auch ein Zertifikat.

Laufschule zu Gast: Teil der Laufszene

Die Laufschulleitung und das Kernteam bringen sich gerne aktiv in Veranstal-
tungen anderer Gruppen ein. Ob beim Athletentreffen des Triathlon-Vereins
"Trianhas" in Bad Arolsen im Februar 2022 oder bei der Abendveranstaltung
der Katholischen Hochschulgemeinde (KHG) Marburg im Juni 2023 – unsere
Begeisterung für das Barfußlaufen und für gesunde Bewegungsabläufe teilen
wir gerne und kostenlos. Institutionen, Vereine, öffentliche Einrichtungen oder
Unternehmen in und um Marburg können uns für individuelle Events anfra-
gen.

Offenes Lauftechnik-Training: 
kompakter Einblick in Bewegung und Regeneration

Seit Ende 2022 bieten wir in lockerer Folge das offene Lauftechnik-Training
im Georg-Gaßmann-Stadion an, bei dem wir praxisnah systematische Tipps

für  bessere  Bewegungsabläufe  ge-
ben. 2023 fand dieses Format, das
ohne  Notwendigkeit  einer  Voran-
meldung  bewusst  niederschwellig
gehalten  ist,  dreimal  statt,  mit  je-
weils drei bis sieben Teilnehmenden.
Am  21.10.2023  stellten  wir  dabei
auch eine technische Eigenentwick-
lung vor: Faszienmassagegeräte aus
dem  Upcycling  von  Alltagsproduk-
ten, insbesondere von PET-Flaschen.

BarFußnoten - Jahresbroschüre 2023/24
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Diese sind durch Einbau von Reifenventilen in die Deckel in ihrer Härte ein-
stellbar, was sie von kommerziellen Produkten aus Kunststoffschäumen oder
pflanzlichen Werkstoffen abhebt. 
Die insgesamt positive Resonanz ermutigt uns, das offene Lauftechnik-Trai-
ning auch 2024 mehrmals anzubieten und die Faszienmassage als aktive
Pause bzw. als Abschluss der Veranstaltung fest zu integrieren.

Team Laufschule Marburg: Botschafter des natürlichen Laufens
Bei der Laufschule Marburg steht die nachhaltige Gesunderhaltung des Be-
wegungsapparates  im  Fokus.  Ein  zentrales  Element  unserer  Aktivitäten  ist
dennoch auch die Teilnahme an Laufwettkämpfen, die nicht im Widerspruch
dazu steht. Dabei präsentiert sich unser Team ohne Schuhe der regionalen
Breiten- und Leistungssport-Community.  Dies dient  nicht  nur dem eigenen
sportlichen Vergnügen, sondern auch als Inspiration für andere LäuferInnen,
das Potenzial des Barfußlaufens zu erkennen. Besonders beeindruckend ist
es, wenn TeilnehmerInnen ohne Schuhe persönliche Bestleistungen erzielen
oder sich vorne im Feld platzieren – ein starkes Indiz dafür, dass Barfußlau-
fen unter guten äußeren Bedingungen nicht nur nicht langsamer, sondern mit
hoher Wahrscheinlichkeit sogar schneller macht.

Laufschule Marburg | www.laufschule-marburg.de

Liste der AthletInnen der Laufschule Marburg, die insgesamt mindestens 
zehnmal oder im Jahr 2023 mindestens einmal barfuß an Volksläufen 
(inkl. Parkrun) teilgenommen haben
(Gesamtzahl der Teilnahmen; Gesamtdistanz; * = im Jahr 2023 aktiv):

• Martin Güngerich* (161x; 
1319 km)

• Mikko Wilhelm* (42x; 232 km)
• Werner Zittlau (41x; 394 km)
• Katrin Kusche (37x; 341 km)
• Jens Regenstein (geb. Brandt)* 

(33x; 235 km)
• René Knipschild* (26x; 201 km)
• Judith Sikora* (23x; 220 km)
• Silvia Brutschin* (23x; 213 km)
• Jan Steffen Rausch* (18x; 

118 km)

• Kornelius Podranski* (17x; 
165 km)

• Florian Wamper* (17x; 142 km)
• Emelie Landmann (15x; 113 km)
• Lisa Annika Klein* (15x; 91 km)
• Ruta Ozolina* (14x; 75 km)
• Lisa-Marie Jasper (12x; 112 km)
• Sven Christian Liebscher (11x; 

90 km)
• Martin Schäfer (11x; 59 km)
• Lee Kirsten (10x; 94 km)
• Michael Schneider* (8x; 41 km)
• Joachim Maier* (2x; 12 km)
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Seit  den ersten Barfußlauf-Experimenten des Laufschulteams im Jahr 2012
haben 76 Personen ohne Schuhe in Wettkämpfen insgesamt 5.083 Kilometer
zurückgelegt. 18 dieser Personen sind mindestens schon zehnmal angetreten.
Im Jahr 2023 haben sich die Bedingungen für unsere Volkslaufteilnahmen im
Vergleich zu den Pandemie-Jahren 2020 bis 2022 weiter normalisiert. Nach
neun DLV-genehmigten Veranstaltungen 2022 präsentierte sich unser Team
2023 bei  14 Gelegenheiten,  davon elf  in  der Region.  Neu in unser Pro-
gramm aufgenommen wurde beispielsweise das Feriensportfest im Stadion
Wetzlar mit dem 1.500-Meter-Bahnlauf.

Es freut uns, dass diejenigen, die 2023 regelmäßig am Laufschultraining teil-
nahmen, allesamt auch bei Volks- bzw. Bahnläufen starteten. Zwei engagier-
te Teamangehörige haben uns 2023 leider bis auf Weiteres verlassen, wäh-
rend sich andere beeindruckend weiterentwickelten und ihre Aktivitäten mit
der Gruppe intensivierten. 

BarFußnoten - Jahresbroschüre 2023/24

Volksläufe im Jahr 2023, bei denen AthletInnen der Laufschule barfuß 
antraten (Anzahl je Geschlecht in Klammern):

• Glashauslauf, Emsbüren (2w, 5m)
• P.C. CENTER Run, Leipzig (1m)
• Kreismeisterschaften 5.000 m, Eibelshausen (2w,

2m)
• Marburger Maisportfest (3w, 3m)
• Emil-von-Behring-Gedächtnislauf, Marburg (3m)
• Heuchelheimer Mitternachtslauf (1w, 3m)
• Korbacher Altstadtlauf (1w, 4m)
• Dodenauer Volks- und Straßenlauf (1w, 4m)
• Feriensportfest, Wetzlar (3m)
• Gießener Stadtlauf Run 'n' Roll for Help (1w, 4m)
• Schwanenteich-Parkrun #184, Gießen (1w)
• Burgwald - Märchen - Marathon, Rauschenberg

(1m)
• Kirchhainer Altstadtlauf (1m)
• Kreismeisterschaften 10.000 m, Eibelshausen

(3m)
• Schottener Stauseelauf (1w, 4m)
• Lollslauf, Bad Hersfeld (1m)
• 21 Auflagen des Marburger Lahnwie-

sen-Parkruns



13

Ruta Ozolina und Mikko Wilhelm erreichten 2023 erfreuliche Erfolge und
Leistungszuwächse. Dabei markierte Rutas Gesamtsieg beim Schottener Stau-
seelauf über 10 km Straße in einer Zeit von 43:27 einen bedeutenden neuen
Laufschulrekord und ein außergewöhnliches Highlight. Als neuer Laufschul-
teilnehmer zeigte Joachim Maier ebenfalls rasch ein großes Talent im ambiti-
onierten  Barfußlauf.  Alle  drei  Genannten geben Anlass  zur  Hoffnung,  sie
auch in Zukunft als begeisterte "Unten-ohne-LäuferInnen" im Laufschulshirt
erleben zu dürfen. Positiv überraschte Florian Wamper, ein Marburger Bar-
fußläufer der ersten Stunde (2012) und damit echtes "Laufschul-Urgestein",
der nach einigen ruhigeren Jahren wieder verstärkt  bei  Volksläufen in Er-
scheinung trat.

Trotz  des  weit  verbreiteten  Problems  einer  zunehmend  konkurrenzreichen
Sportlandschaft, die mit verschiedenen Trendsportarten und Fitness-Angebo-
ten aufwartet, engagieren sich weiterhin begeisterte BarfußläuferInnen in un-
serer  Laufschule.  Die  wöchentlichen Trainingseinheiten  finden jedoch typi-
scherweise mit nur zwei bis fünf Personen statt und sind damit klar erkennbar

Laufschule Marburg | www.laufschule-marburg.de

Bestleistung 2023 „ewige“ Bestleistung

G
es

ch
le

ch
t

N
am

e

Ze
it

Ze
it

w --- --- 0:03:30,1

m 0:02:52,3 0:02:35,7

w --- --- --- ---

m Joachim Maier 0:05:00,0 Joachim Maier (2023) 0:05:00,0

w 0:21:35,7 Lisa-Marie Jasper (2015) 0:21:28,2

m Jens Regenstein 0:20:56,3 0:18:39,6

w --- --- 0:45:51,3

m Jens Regenstein 0:43:55,8 0:39:47,0

w 0:21:24,0 0:21:24,0
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w 0:43:26,7 0:43:26,7

m Jan Steffen Rausch 0:42:19,0 0:38:30,0

w --- --- Lisa-Marie Jasper (2014) 1:50:52,0

m Jens Regenstein 1:43:42,0 1:30:05,4
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Nina Roßmann (2017)
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Ruta Ozolina

Kornelius Podranski (2015)
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Judith Sikora (2019)

Kornelius Podranski (2015)

5 km 
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Ruta Ozolina Ruta Ozolina (2023)

Mikko Wilhelm Kornelius Podranski (2015)

10 km 
(Straße)

Ruta Ozolina Ruta Ozolina (2023)

Kornelius Podranski (2014)

Halb-
marathon Kornelius Podranski (2016)
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noch ausbaufähig.
Wir ermuntern daher auch AthletInnen, die primär bei Wettkämpfen in unse-
rem  Namen  laufen,  öfter  am  wöchentlichen  Training  teilzunehmen.  Nur
durch regelmäßige Wiederholungen können Inhalte wie das systematische
Barfußlaufen und das Koordinationstraining ihre langfristig gesundheitsför-
dernde Wirkung entfalten. Die im Jahr 2023 angebotenen offenen Lauftech-
nik-Einführungen stießen zwar noch auf wenig Resonanz in der allgemeinen
Laufszene, jedoch verstärkten sie die Bindung zu Personen, die dem Lauf-
schul-Kernteam sonst aufgrund zeitlicher oder räumlicher Einschränkungen
eher locker verbunden sind.

Für die dringend erforderliche Nachwuchsarbeit der Laufschule ist der wö-
chentliche  Lahnwiesen-Parkrun  über  5  km  von  enormer  Bedeutung
(www.parkrun.com.de/lahnwiesen/). Hier messen wir uns spielerisch mit An-
deren und knüpfen in lockerer Atmosphäre Kontakte zu LäuferInnen verschie-
denster Alters- und Leistungsgruppen. Mit der Parkrun-Bewegung verbindet
uns zudem das rein ehrenamtliche Engagement und der Gedanke des ge-
sunden Laufens ohne verbissenen Leistungsanspruch.

Moderne Kommunikation nach außen und innen
Die Laufschule Marburg präsentiert sich seit der umfassenden Neugestaltung
ihrer Internetpräsenz im Jahr 2019 online modern und auch mobil zugäng-
lich. Dank der großzügigen Unterstützung des barfußlauf-begeisterten IT-Un-
ternehmers Robin Fundinger (iS-Fun Internet Services GmbH, Karlsbad) sind
die Webdomains "laufschule-marburg.de" und "barfusslaufen.org" kostenfrei
verfügbar. Die nahezu komplett zweisprachig in Deutsch und Englisch aufge-
baute Webseite fungiert als zentrale Anlaufstelle für Informationen zur sportli-
chen Philosophie, zu den Trainingsangeboten und zu sonstigen Gruppenakti-

vitäten. Die Willkommensseite wur-
de  2023  sprachlich  aufgefrischt
und inhaltlich klarer gegliedert, um
Interessierten schnell alle essenziel-
len  Informationen  bereitzustellen.
Laufstrecken  aus  dem  Training
werden  seit  2023  wegen  techni-
scher Änderungen nicht  mehr auf
"AllTrails.com"  hochgeladen,  aber
eine  aktuelle  Übersicht  über  bar-
fuß-geeignete Volksläufe in der Re-

BarFußnoten - Jahresbroschüre 2023/24
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gion ist weiterhin verfügbar, um Neulinge bei der Auswahl ihrer ersten Wett-
kampfteilnahmen ohne Schuhe effektiv zu unterstützen.

Interessierte können sich auf Anfrage z.B. durch einen Eintrag im Kontaktfor-
mular der Webseite dem Laufschul-Verteiler anschließen. Der Google-Kalen-
der  der  Laufschule  sendet  ihnen  dann  automatisch  Einladungen  zu  den
nächsten  Trainingsterminen  oder  sonstigen  Gruppenveranstaltungen.  Für
ausführlichere Ankündigungen, Terminabstimmungen und aktuelle Nachrich-
ten nutzt die Laufschulleitung eine E-Mail-Verteilerliste.

Im Bereich der sozialen Medien-Plattformen wird Twitter (jetzt "X") seit 2022
nicht mehr aktiv genutzt, weil hier seit dem Beitritt 2014 wenig Interaktion mit
der Zielgruppe stattfand und die Nutzbarkeit ohne persönlichen Account zwi-
schenzeitlich  entfiel.  Instagram –  als  die  im Bereich  der  Freizeitaktivitäten
deutlich prominentere Plattform – gewinnt hingegen für die Laufschule seit
Frühjahr 2022 erheblich an Bedeutung. Martin Güngerich betreut den Kanal
(@laufschule_marburg) und ergänzt diesen regelmäßig mit Nachrichten, Fo-
tos und Kurzfilmen (Reels). Eine für 2024 geplante Serie wird wissenschaftli-
che Grundlagen des Barfußlaufens und der Biomechanik behandeln und da-
mit das anspruchsvolle fachliche Profil der Laufschule hervorheben. Die Fol-
lower-Zahl stieg 2023 von 110 auf fast 200, wobei die Reichweite besonders
in der Laufcommunity und bei regionalen Laufsportveranstaltern wächst.

Gelegentlich werden längere Videos auf Youtube geteilt (Kanal: @gueng75),
darunter ein Lehrfilm zur Fußstabilisierung aus der Gründungszeit der Lauf-
schule, der mittlerweile über 220.000 Aufrufe verzeichnet.

Laufschule Marburg | www.laufschule-marburg.de
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