BarfuB uiber die Alpen:
Martl Jung Uberquerte die
Alpen von Munchen nach
Verona ohne Schuhwerk.
Aus Uberzeugung

at das religibse Grinde?* —
|—|,,Nein, finanzielle", schmun-

zelt Martl Jung und stapft
weiter. Er durchstreift Bergwiesen,
Uberquert Gerdlifelder und Kletter-
steige. Ein Wanderer und Alpinist
wie jeder andere”? Nicht ganz. Denn
er lauft barful. Martl ist auf dem
Weg Uber die Alpen von Munchen
nach Verona.

LAUFEN WIE AUF
EINEM KORALLENRIFF

In seiner Heimat am Staffelsee
rockt Martl sogar barfUBig die Disko.
,Jlch war erstaunt, wie gut das ging.
Egal wo ich barful3 unterwegs war,
ob in der Stadt oder in der Natur.
Deshalb habe ich immer ein Stlck-
chen mehr versucht®, erzahit Martl
und blickt auf den Beginn seiner
BarfuB3-Karriere zurtick. ,Als ich die
ersten kleinen Bergtouren gemacht
habe, hatte ich einen schrecklichen
Muskelkater, vor allem im Rumpfbe-
reich. Ich habe Muskeln gespurt, wo
ich gar keine vermutet hatte!” Jetzt
hat er sogar den hoéchsten Dolo-
mitengipfel, die 3.342 Meter hohe
Punta Penia in der Marmolada be-
stiegen. Vor ihm liegt der Abstieg
Uber ein Gerodlifeld: ,Das Gestein
der Dolomiten fUhlt sich an wie ein
Korallenriff, das beansprucht die
FuBBsohlen schon sehr stark. Auf ei-
ner anderen Tour bin ich fast nur auf
Granit gelaufen, das ist schones,
glattes Gestein, sehr angenehm
zu lLaufen.” Martls Durchhaltetipp:
Niemals mehr Profil runterlaufen als
nachwachsen kann.
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NATURLICHE FUSS-
REFLEXZONENMASSAGE

Der begeisterte Bergsportler ist
vom BarfuBBlaufen Uberzeugt. ,Seit-
her hat sich meine Haltung wesent-
lich verbessert. AuBerdem habe
ich meine Kniegelenks-Schmerzen
wegbekommen, die ich frUher
regelmaBig hatte."

- Das BarfuBlaufen animiert den
gesamten Bewegungsapparat zur
Mitarbeit.

- Der FuB wird anders aufgesetzt
als beim Gehen mit Schuhwerk,
namlich tangential.

- Der StoB, der sonst von der
Schuhsohle aufgefangen wird, wird
beim BarfuBlaufen Uber verschie-
dene Muskelgruppen abgefedert
und aufgenommen.

- Die Schritte sind eher unregel-
maBig, der Kdrper macht standig
leichte Ausgleichbewegungen.

- Der Kalt-Warm-Effekt starkt das
Immunsystem und die naturliche
FuBreflexzonenmassage harmoni-
siert das Nervensystem.

Schon Pfarrer Kneipp wusste:
Ein gesunder Geist steht auf ge-
sunden FuBen. Selbst der Vizepra-
sident des Zentralverbands des
Deutschen  Schuhmacher-Hand-
werks, Volker Landfried, rat ,so viel
wie moglich barfu3 laufen.*

,SEITHER HAT SICH MEINE
HALTUNG WESENTLICH
VERBESSERT. AUSSERDEM

HABE ICH MEINE KNIEGELENKS-
SCHMERZEN WEGBEKOMMEN,
DIE ICH FRUHER REGELMASSIG

HATTE."

AUSGEWIESENE
BARFUSSPFADE IN
GANZ DEUTSCHLAND
Unterwegs trifft Martl andere Wan-
derer und Alpinisten — die meisten
begegnen ihm mit Neugierde und
Interesse. Vor allem von den Einhei-
mischen erhalt er positive Resonanz:
,Die haben frUher ihr Vieh barful3 auf
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... Martl Jung Uberquert die Alpen erfolgreich von Nord nach Std — und zwar barfuB3.

die hochsten Weiden Uber steile
Berghédnge und Gipfel getrieben —
das kann man sich heute gar nicht
mehr vorstellen®, berichtet er. Nicht
nur Hohenmeter, sondern auch
Langstrecken konnen barfuBB her-
vorragend gemeistert werden. Das
bewies 1960 schon der Athiopier
Abebe Bikila, der barfuB den Ma-
rathon bei der Olympiade in Rom
gewann und  mit
2:156:16h einen neuen
Weltrekord  aufstellte.
Ganz so drastisch
muss man es aller-
dings nicht angehen —
fir  Ungelbte gibt
es in ganz Deutsch-
land BarfuBpfade und
-parks.  Oder man
zieht einfach mal die
Schuheausundmacht
sich auf den Weg. So wie Martl.
Seinen  Lebensunterhalt  verdient
der 44-Jahrige als Reisefotograf
und Referent von Multivisionsvor-
tragen. Ein paar Bergschuhe waren
finanziell also durchaus mach-
bar. Warum dann barfuB? Weil's
gesund ist... ,und vor allem well's
Spal macht.” |

www.martl-jung.de.





