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5Vorwort

Wo man auch hinsieht: natural running ist 
Trend. Aber: Natürliches Laufen gab es schon 
immer und sicherlich nicht erst seit wenigen 
Jahren. Es ist nur so: Die Laufbewegung des 
modernen Menschen hat sich durch allseits 
befestigte Wege und asphaltierte Straßen so-
wie moderne und gedämpfte Laufschuhe ver-
ändert. Das bedingt, dass die natürlichste Be-
wegung der Welt dann plötzlich gar nicht 
mehr so natürlich ist. Ich begann vor etwa 
15 Jahren, mich mit diesem Thema zu be-
schäftigen, da ich buchstäblich von einer 
Laufverletzung zur anderen lief. Meine Lö-
sungssuche hierfür war anfangs alles andere 
als erfolgreich. Ich suchte alternative Wege 
und fand mich plötzlich – getrieben von dem 
Gedanken, dass es ja in der Steinzeit auch 
funktioniert haben müsste – barfuß auf dem 
Sportplatz meines Heimatdorfes wieder. Von 
diesem Moment an begann ein langer Weg 
des Konzepteentwickelns und Verbesserns, 
um moderne Läufer an eine natürliche Bewe-
gung heranzuführen. Vor knapp zehn Jahren 
habe ich diese Überlegungen und Konzepte 
erstmals in meinem Buch »Natürlich laufen« 
zusammengefasst.

Seitdem hat sich einiges getan. Beinahe täg-
lich lernte ich dazu: Neue Erfahrungen durch 
kollegialen Austausch unter Trainern, durch 
meine ärztliche Tätigkeit und die intensive Zu-
sammenarbeit mit Läufern auf unseren bun-
desweiten Seminaren bereicherten und entwi-
ckelten das Thema »Natürlich laufen«. Es liegt 
also in der Natur der Sache und soll keines-
wegs verheimlicht werden, dass eine Neuauf-
lage nach beinahe zehn Jahren mit einer Kom-
plettüberarbeitung gleichzusetzen ist. So 
manche These des ersten Buches hat sich auf 

dem Weg zum zweiten Buch durchaus gewan-
delt. Die Bedürfnisse der Marathonläufer, der 
Freizeitsportler im Stadtpark und all der Men-
schen, die sich nach der Arbeit mit einer klei-
nen Trainingsrunde fit halten wollen, finden 
das dafür notwendige Wissen mittlerweile in 
dem Bestseller »Die Laufbibel«. Selbstver-
ständlich beinhaltet sie ganz wesentliche As-
pekte der natürlichen Bewegung.

Wohl auch dadurch erklärt sich, dass natu-
ral running plötzlich zum großen Trend der 
Laufbewegung des 21. Jahrhunderts wurde. 
Nicht nur in den Köpfen der Läufer, sondern 
auch in der Schuhindustrie. Der Bewegungs-
apparat des Läufers soll wieder frei arbeiten 
können, korrigierende und führende Schuhe 
laufen immer seltener von den Fließbändern 
der Schuhfabriken. Man muss sich einmal klar 
machen, dass die Laufschuhhändler mittler-
weile nicht mehr wie in den 90er-Jahren 80 oder 
gar 90 Prozent Ihrer Schuhe mit einer Prona-
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tionsstütze verkaufen, sondern bloß noch 
50 Prozent! Und die Tendenz ist weiterhin sin-
kend. Das ist ein enormer Fortschritt, über den 
ich mich sehr freue. Allerdings erinnere ich 
mich noch sehr gut daran, welche Kritik auf 
mich nieder hagelte, als ich vor zwölf Jahren 
erstmals darauf hinwies, dass viel zu viele 
Stützsysteme verabreicht wurden. Endlich wird 
heute sogar über Absätze in Laufschuhen ge-
sprochen – das Thema Fersensprengung (die 
Überhöhung der Ferse gegenüber dem Vorfuß 
im Schuh) hat es mittlerweile in die breite Dis-
kussion geschafft. Ich habe mich mit großem 
Ehrgeiz dafür eingesetzt, dass diese Messgrö-
ße bekannt wurde. Denn Fakt ist: Je höher der 
Schuh unter der Ferse, desto unnatürlicher wird 
die Laufbewegung. Im kritischen Schuhtest des 
Magazins triathlon, den ich seit Jahren leite, 
wird diese Größe mittlerweile standardmäßig 
den Lesern an die Hand gegeben. Jeder Läufer 
ist somit endlich mündig, sich ein Urteil über 
die Eignung der Laufschuhe zu bilden.

2004 präsentierte der Sportartikelriese 
Nike den Nike Free. Erstmals fand mit ihm 
ein Schuh den Weg in die Regale, der sich vor-
nehmlich am natürlichen Laufen orientierte. 
Im Jahr 2010 folgte die Firma Adidas mit dem 
Clima Cool-Konzept und die Firma Reebok 
mit der Zig-Technologie. Auch der Laufschuh-
spezialist Asics hat mittlerweile ein eigenes 
»Natural-Segment« geschaffen. Es entstan-
den darüber hinaus zahlreiche Nischen-
produkte wie Zehenschuhe oder Schuhe mit 
betont flachen Absätzen, die ein natürliches 
Laufen ermöglichen.

Wenn also nach vielen langen Jahren der 
thematischen Auseinandersetzung in diver-
sen Medien natural running nun zur Mode-
bewegung geworden ist, dann liegt es natür-
lich nahe, genau das Buch neu aufzulegen, 
das vor zehn Jahren eine heftige Diskussion 
zum Thema Lauftechnik in der Szene ausge-
löst hatte. Mein Erstlingswerk »Natürlich lau-
fen« erschien bei spomedis. Auch für spome-

dis war »Natürlich laufen« der Startschuss – in 
diesem Fall für einen inzwischen großen Er-
folg bei Sportbüchern. Noch heute ist spome-
dis erster Ansprechpartner für genau solche 
innovativen Bücher.

So wurde aus »Natürlich laufen« natural 
running. Mit diesem Buch halten Sie nun ein 
Spezialwerk in den Händen. Ein Buch für die-
jenigen, die es genau wissen wollen. Während 
ich sonst sehr gern damit beschäftigt bin, eine 
breite Zielgruppe anzusprechen, die zwischen 
Arbeit und Familie einen Weg finden möchte, 
ihren Sport durchzuführen, so ist es mir in die-
sem Buch eine besondere Freude, den Kern von 
natural running vorzustellen. Vielleicht ist es 
ein Buch für Freaks, vielleicht ist es aber auch 
einfach nur ein Buch für die Läufer, die
→  im Trainingslager barfuß am Strand laufen 

und wissen wollen, warum ihnen das so 
gut tut,

→  immer wieder verletzt sind und wissen 
wollen, wie es endlich besser geht,

→  schneller laufen wollen und eine neue Best-
zeit anstreben

→  noch nie geglaubt haben, dass ein Schuh 
für 180,– Euro wirklich schneller macht

→  wissen oder wissen wollen, wie belebend 
es ist, barfuß über weiches Gras zu laufen.

Sie spüren, da ist was dran? Dann wird es mir 
eine große Freude sein, Sie von den Vorzügen 
einer natürlichen Lauftechnik zu überzeugen. 
Sie können bei der Lektüre dieses Buchs auf 
die mehr als zehnjährige Erfahrung von mei-
nem Trainerteam und mir vertrauen. Wir 
wünschen Ihnen das Beste für Ihre weiteren 
Trainingsrunden.

Viel Spaß mit meinem gereiften, ersten Buch 
wünscht

Dr. Matthias Marquardt
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Startschuss
Wissen Sie, womit unsere Erfolgsgeschichte 
begann? Mit der Evolution der Kultur? Mit der 
Größenzunahme unseres Gehirns? Falsch, 
viel früher noch: Als wir uns aufgerichtet ha-
ben. Der Erwerb des aufrechten Gangs war 
vor ungefähr fünf bis sechs Millionen Jahren 
der Schlüssel zu unserem Erfolg. Wir wurden 
zu Wanderern. Der aufrechte Gang auf zwei 
Beinen, die sogenannte Bipedie, hat sich über 
mehrere Millionen Jahre entwickelt. Die Flug-
phase, mit der wir zu Läufern wurden, nutzen 
wir seit ungefähr zwei bis drei Millionen Jah-
ren. Wir waren trabend schneller, unsere Vor-
fahren konnten weniger ausdauernde Tiere 
»müde laufen«. In Sprints konnten sie Klein-
tiere sicher erlegen. Während Frauen Meiste-
rinnen der Kleintierjagd waren, jagten haupt-
sächlich die Männer ausdauernd.

Vielfalt – in der Entwicklung und in 
den Theorien
Ungefähr 30 verschiedene Theorien versu-
chen zu erklären, warum der Mensch plötz-
lich aufrecht stand und ging. Ende der 50er-

Jahre des letzten Jahrhunderts kam die 
Meinung auf, der Mensch richtete sich auf, 
damit er nahende Feinde früher erkennen 
konnte. Auch heute kann noch beobachtet 
werden, dass sich Primaten aufrichten, um 
Ausschau zu halten. Allerdings stehen sie 
meistens für andere Gelegenheiten auf – zum 
Ausschauhalten in nur zwei Prozent der Fäl-
le. Eine Begründung für die Bipedie kann das 
nicht sein. Ebenso können die meisten ande-
ren Theorien entlarvt werden: Brauchten un-
sere Vorfahren wirklich freie Hände, um Es-
sen und Werkzeuge tragen zu können? Nein. 
Schimpansen tragen Früchte in den Händen, 
mit den Füßen und dem Mund, ohne dass sie 
dafür auf zwei Beinen laufen müssten. Auch 
die Werkzeugtheorie kann entkräftet werden. 
So praktisch es auch ist, Werkzeuge zu benut-
zen, wenn wir nicht auf unseren Händen ste-
hen: Die Bipedie kam vor Speer, Keil und Co. 
Was vor sechs Millionen Jahren noch nicht 
erfunden war, kann schwerlich Auslöser für 
einen derartigen evolutionären Umbruch ge-
wesen sein. Reckten sich unsere Vorfahren 
vielleicht nach Früchten? Ja. Primaten tun das 
auch heute noch. Aber nur zum Pflücken, 

Historie – 
der Lauf der Evolution
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mehr nicht. Eine Strecke, die weiter als einen 
Meter lang ist, wird stets im Vierfüßergang 
zurückgelegt. Auch hier liegt die Wahrheit 
nicht verborgen.

Schneller auf zwei Beinen?
Als sich die Primaten mit ihren krummen Bei-
nen aufrichteten, waren sie alles andere als 
schnell (siehe Interview ab Seite 12). Für evo-
lutionäre Entwicklungen gilt: use it or loose 
it. Wenn es nicht funktioniert, fliegt es aus 
dem neuen Bauplan sofort wieder heraus. Wa-
rum stehen und gehen wir dann trotzdem? 
Während sich die einen Experten noch strei-
ten, ob wir Menschen uns einst wie Tarzan 
durch Baumwipfel schwangen (Brachiatoren-
hypothese) oder ob sich parallel dazu Men-
schen aus bodenbewohnenden Primaten ent-
wickelten (Präbrachiatorenhypothese), ist der 
Großteil der Experten zu der Ansicht gekom-
men, dass wir Menschen weder auf Baum 
noch auf Boden spezialisiert waren.

Amphibische Generalistentheorie
2000 publizierte der Evolutionsbiologe Cars-
ten Niemitz die Theorie der amphibischen 

Generalisten (shore dweller hypothesis). Sie 
ahnen es schon: Wasser. Unsere Vorfahren, 
die munter durch das Geäst sprangen, ließen 
sich nicht vom Baum herab, um zu laufen – 
sondern um in flachen Gewässern zu waten. 
Sie waren nicht hochspezialisiert, sie waren 
Generalisten. Sie aßen alles und jeden, be-
sonders viel gab es davon in Ufernähe: im 
seichten bis bauchhohen Wasser. Unsere Vor-
fahren waren clever. Sie jagten keine schnel-
len Antilopen oder klaubten stundenlang 
winzige Früchte von verdorrten Zweigen; 
nein: sie fischten. Das Nahrungsangebot war 
im Wasser reicher als an Land. Wer auf das 
Jagen verzichtet, der spart logischerweise eine 
Menge Energie. Zudem gibt das Wasser viel 
Auftrieb: 15 Prozent Energie werden dort für 
die Überwindung der Schwerkraft und für die 
Fortbewegung eingespart. Wir passten nach 
und nach auch unsere Thermik an. Die iso-
lierende Hautschicht an den Beinen nahm zu. 
Wir waren im Wasser wie an Land zu Hause. 
Wenn Sie Kinder am Badesee beobachten, wie 
sie im seichten Wasser toben, dann wissen 
sie, was gemeint ist. Die Triathleten unter  
Ihnen wissen es sowieso.

Historie – 
der Lauf der Evolution
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Endlich: Laufen ohne 
Schuhe

Ist natural running nun barfuß laufen oder das 
Barfußlaufen in Schuhen? Es ist beides. Wie 
Sie in Schuhen technisch korrekt Ihre Haus-
runde laufen, lesen Sie im folgenden Kapitel 
ab Seite 94. Jetzt soll es erst einmal um die 
Rein form von natural running gehen – und die 
heißt: Runter vom Asphalt und Schuhe aus! 
Wo Sie das am besten ausprobieren? Auf wei-
chen, möglichst natürlichen Untergründen.

Die besten Bodenbeläge  
für Barfußläufer
Fußballplatz/Golfrasen
Selbst Stern-Kolumnist und Hass-Liebe-Läu-
fer Achim Achilles ließ sich von mir über ihn 
scheuchen: den taunassen Golfplatz am frühen 
Morgen. Morgens, wenn die Greenkeeper noch 
vor den Golfern ihre Wartungsarbeiten durch-
führen (meist vor 8 Uhr), kann man als Läufer 
(nach einer netten Anfrage bei den Rasenpfle-
gern) fast immer seine Runde drehen. Doch lau-
fen Sie nicht über die Greens oder gar durch die 

natural running 
barfuß 
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Bunker, sonst war das schnell ihre letzte Run-
de. Der Golfplatz ist, weil er so gut gepflegt 
wird, das beste natural-running-Revier über-
haupt! Abends sind hier allerdings die Golfer 
unterwegs, da bleiben sie definitiv besser weg. 

Die Eulen unter Ihnen, die nach Feier-
abend trainieren, sollten sich dann lieber auf 
dem örtlichen Fußballrasen austoben. Fuß-
ball- und Bolzplätze gibt es in Deutschland 
schließlich in jedem Dorf. Grundsätzlich sind 
alle Rasenflächen, besonders die gepflegten, 
der perfekte Untergrund für kurze und lange 
Barfußläufe. Der Boden gibt nach, Ihre Zehen 
können sich frei bewegen – einfach fabelhaft. 
Leider sind die Rasenflächen in Parkanlagen 
oft mit Fremdkörpern (Kronkorken bis Hun-
dehaufen) übersät, sodass diese Flächen nur 
mit Fußtrainern genutzt werden können. 
Also, legen Sie Ihre Laufrunde an einem 
Sport- oder Golfplatz vorbei und machen Sie 
Ihren qualmenden Füßen Luft! 

Sandstrand
Der Sandstrand zählt ebenfalls zu den besten 
Revieren der natural runner. Ihre Zehen kön-
nen sich in den weichen Boden krallen – ein 

perfektes Training für Ihre langen, den Fuß 
stabilisierenden Fußmuskeln. Je weiter Sie 
sich vom Wasser entfernen, desto höher der 
Schwierigkeitsgrad. Laufen Sie anfangs auf 
dem festeren Sand nah am Wasser; im tiefen 

natural running 
barfuß 

Starke Füße für 
Dreikämpfer
Für Triathleten ist es 
am einfachsten, beim 
Radtraining an einem 
Fußballplatz anzuhal-
ten und dort kurzerhand 
fünf Runden barfuß zu 

laufen. Danach geht das Radtraining wei-
ter, oder Sie leiten die Regeneration ein und 
rollen nach Hause. Die Methode ist ideal: 
Erstens kommen Sie immer irgendwo an 
einem Sportplatz vorbei und zweitens trai-
nieren Sie so ganz nebenbei den Wechsel. 
Gesunde Füße und starke Waden reagie-
ren im Wettkampf auch nach aggressiven, 
schnellen Wechseln auf den ersten Kilome-
tern nicht mit Krämpfen!

Läufertipp
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Besser laufen auf  
der Straße

Golfplätze hin oder her: Wir leben in einer 
Welt voller befestigter Wege. Der harte und 
versiegelte Boden macht es uns schwerer, uns 
natürlich zu bewegen. Auf Asphalt benötigen 
wir gedämpfte Schuhe, damit werden wir faul 
und plumpsen im Schlappschritt durch die 
Gegend. Die meisten Läufer zumindest. Da-
bei können Sie auch auf Asphalt natürlich lau-
fen! Wenn man so will, ist Barfußlaufen in 
Schuhen unser Ziel. Das müssen Sie aber – 
anders als die Barfußrunde über den Golf-
platz – erst einmal wieder üben.

In jedem Alter gut laufen
»Ich laufe schon immer so, ich kann mich gar 
nicht mehr umgewöhnen« –  diesen Satz habe 
ich schon unzählige Male gehört. Was ma-
chen diese Läufer, wenn sie plötzlich auf die 
Idee kommen, zu golfen? Geht das etwa auch 
nicht? Sind Schwimmkurse für Erwachsene 
sinnlos? Natürlich nicht! Motorisches Lernen, 
das Einstellen auf neue Bewegungsabläufe, 

ist ein Leben lang möglich. Sie können Ihre 
Technik verbessern! Auch mit 30, 40 oder 60 
Jahren. Es ist – wie so oft – eine Frage der Mo-
tivation. Also keine Ausreden mehr! In Kapi-
tel 2 haben Sie alles über die natürliche Lauf-
bewegung gelernt, und nach Kapitel 3, nach 
Ihrer Runde auf dem Golfplatz, haben Sie eine 
Vorstellung von der natürlichen Bewegung 
bekommen. Jetzt schnüren Sie sich Schuhe 
an die Füße (die richtigen finden Sie in Kapi-
tel 4 ab Seite 54) und setzen die Theorie von 
»Vokuhila« in die Praxis um. 

Das natural-running-
Techniktraining
Um Ihre Technik natürlich zu verbessern, 
üben Sie am besten auf einem Sportplatz mit 
Asche- oder Kunststoffbahn. Hier sind Sie 
ungestört von Verkehr und neugierigen Bli-
cken und können Ihr Training sehr intensiv 
erleben. Es ist sinnvoll, sich von einem Lauf-
partner begleiten zu lassen, und ideal, einen 
Trainer mitzunehmen. Er kann Ihnen wert-
volles Feedback geben und im richtigen Mo-
ment in noch nicht korrekt ausgeführte Be-
wegungen eingreifen. Aber jetzt fangen wir 

natural running 
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erst einmal an. Die folgenden Übungen be-
schreiben das Lauftechnikprogramm, wie wir 
es in unseren natural-running-Seminaren 
vielfach durchführen.

Die Grundposition
Die Grundposition für das Lauftraining ist 
die Ballendruckstellung. Sie ist die Position, 
die Sie vor jeder Technik- und Kraftübung 
einnehmen. Auch in der Laufbewegung selbst 
sollten Sie sich immer wieder an die Haltung 
der Ballendruckstellung erinnern – und ver-
suchen, sie umzusetzen. Sie erinnert Sie bei-
spielsweise an die leichte Vorneigung des 
Oberkörpers.

Die Ballendruckstellung
Stehen Sie etwa hüftbreit. Ihre Füße sind mi-
nimal außenrotiert, die Fußspitzen zeigen 
also leicht nach außen. Ihre Kniegelenke sind 
minimal gebeugt. Spannen Sie Ihr Gesäß an, 
ziehen sie den Bauchnabel ein und kippen Sie 
Ihr Becken etwas nach hinten. Gegen den an-
gespannten Bauchbereich richten Sie Ihre 
Brustwirbelsäule auf und machen sich so groß 
Sie können. Der Kopf befindet sich im 

Schwere lot, das heißt, Sie nehmen ihn etwas 
zurück – sodass er sich über der Wirbelsäule 
befindet. Ihren Blick richten Sie gen Horizont. 
Die Arme werden im Ellenbogengelenk spitz 

natural running 
im Schuh 

Grundposition: die Ballendruckstellung
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