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Ganter Aktiv

-

L Mit dem kyBoot présentierte MBT-Erfinder Karl Miiller
kiirzlich sein neues Schuhkonzept. Mittels einer neuarti-
gen Sohle, die ein elastisches Luftkissen bildet, sollen die
Gelenke geschont werden. Gleichzeitig soll die weiche
) Instabilitat fir einen aktiven Gang sorgen, bei dem die
FuRB-, Bein- und Rumpfmuskulatur trainiert wird.

U Der Schweizer ,Schuh-Rebell” Karl Miiller ist eng mit dem Na-
men MBT verbunden. Mit diesem Gesundheitsschuh beschritt
— der Biomechaniker Mitte der 1990¢r Jahre vollig neue Wege
4 5 in der Schuhherstellung, indem er von dem herkémmlichen
< Konzept - Stiitzen und Fithren des Fufdes bei optimaler Damp-
5 fung - abriickte. Sie beruhte auf der Beobachtung in seiner
damaligen Heimat Stidkorea, wo er mit seiner Familie inmitten
von Reisfeldern lebte. Das BarfulBgehen auf dem weichem, elas-

j tischen Lehmboden der abgeernteten Reisfelder linderte seine
Riickenbeschwerden, da die Instabilitat des Bodens ein perma-
~nentes Training der Muskeln hervorruft, welche die Wirbelsaule
i stiitzen und entlasten. Genau diese Stiitzmuskulatur verkiim-
() mert beim Tragen herkommlicher Schuhe auf harten, ebenen
Boden, auf denen sich Menschen der westlichen Welt perma-
nent bewegen. Die Folgen sind in den westlich gepragten In-
dustrienationen allgegenwartig: Riickenprobleme und Gelenk-
beschwerden gehéren zu den sogenannten Volkskrankheiten.

Der , Anti-Schuh": MBT

Um diesen Problemen entgegenzuwirken, hat Karl Mdller mit
MBT sozusagen einen , Anti-Schuh” konstruiert, der mit ei-
nem eigens fiir den Schuh entwickelten Sensor im Fersenbe-
reich eine natiirliche Instabilitdt kreiert. Der Korper reagiert
darauf automatisch mit kleinen Ausgleichsbewegungen, die
abgerundete Zwischensohle mit integriertem Balancierbereich
erfordert eine aktive Abrollbewegung, die das Aufrichten des
Kérpers fordert. Auf diese Weise wird ein Gehgefiihl wie das
BarfuRlaufen auf Sand erzeugt. Beim Gehen in herkommli-
chen Schuhen vernachlissigte Muskelgruppen werden akti-
viert, die Belastung von Riicken und Gelenken wird reduziert.
Durch diese Aktivierung der Muskeln wird zusatzlich die
Stiitz- und Haltemuskulatur im gesamten Korper trainiert, der
Stoffwechsel angeregt und der Korper gestrafft.

’ i SN N Der , Luftkissen-Schuh: kyBoot
dele s Karl Miiller, der sich im Jahr 2006 von MBT trennte und ein Jahr
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spiter das Unternehmen , kybun” griindete, prasentierte nun
seinen neuesten Streich in Sachen innovativer Fubekleidung,
den kyBoot..,Walk on Airl" lautet das Motto, unter dem der
neue Schuh vorgestellt wurde, der maximale Fulfreiheit mit
einzigartigem Komfort und sportlich-elegantem Design verbin-
den soll. Wie schon beim MBT stehen auch beim kyBoot die
natiirlichen Funktionen der FiiRe im Mittelpunkt, indem sie ein
aktives, gesundes Gehen ermoglichen, das den Spal an der Be-
wegung zuriickbringt. Der kyBoot unterscheidet sich vom MBT
jedoch grundsdtzlich durch seine sogenannte walk-on-air-
Sohle”, die eigentlich keine Sohle im herkémmlichen Sinne ist,
sondern eher eine Kunststoff ummantelte, weiche und flexible
Matte. Eine Luftwabenstruktur in der Sohle bildet ein Luftkis-
sen zwischen dem FuR und dem Boden, das den Fuf8 dhnlich
wie beim Gehen auf natiirlichen, weichen Baden einsinken
lasst. Die sanfte Instabilitit der Sohle soll bei jedem Schritt die
Muskulatur aktivieren, Verspannungen der Riickenmuskulatur
abbauen und Muskeldysbalancen entgegenwirken, wahrend
der FuB im kyBoot alle Feinheiten des Bodens ertasten kann,
was eine sanfte Stimulation der FuRrezeptoren bewirken soll.

Schuhe als Gesundheitsvorsorge

Prof. Dr. Christian Gabler, Facharzt fiir Unfallchirurgie und Sport-
traumatologie, empfiehlt den Schuh vor allem Patienten mit Hal-
tungsfehlern und Knie-Problemen. Als ,dynamisches Trainings-
gerat” lindere der Schuh aber auch Schmerzsymptome beim
bereits pathologischen FuR und anderen Problemen des Bewe-
gungsapparats, so Miller. Beim Umstieg mtisse bedacht werden,
dass eingelernte Schonhaltungen damit nicht mehr maglich sind.
Da kinne es voriibergehend zu einer ,Erstverschlechterung”
kommen.

Alternative Konzepte: Biodyn, Joya, Rolling soft

Neben dem Klassiker MBT und dem neuen Konzept von Karl
Miiller, kyBoot, sind in jiingster Zeit noch eine Reihe weiterer
Hersteller mit sogenannten BarfuR-Schuhen mit Trainingsef-
fekt auf den Markt gekommen. biodyn etwa setzt ebenfalls
auf natiirliche Instabilitdt, verlegt diese Funktion jedoch ins
Innere der Sohle, um ein optisch glinstigeres Erscheinungsbild
2u erzielen, das den Schuh auch businesstauglich machen soll.
Auf ein junges, modernes Design und ein glinstiges Preis-Leis-
tungsverhaltnis setzt auch Joya, das Label von Karl Mdiller jun.
und Claudio Minder, das auch eine Kinderschuhlinie namens
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Joyssy auf den Markt brachte. Rolling soft, die neue gesunde
Linie von Gabor, setzt auf eine verbesserte, natiirliche Abroll-
bewegung durch die gerundete Sohle, kehrt jedoch in puncto
Stiitzen und Fithren zum herkémmlichen Schuhkonstruktions-
prinzip zuriick. Das mag Kritiker auf den Plan rufen, konnte
aber fiir alle, die aufgrund bereits bestehender Beschwerden
mit MBT & Co. nicht zurecht kommen, eine gangbare Alterna-
tive sein. Mehr Bewegung in den boomenden Markt bringen
die Funktionsschuhe der zweiten Generation auf jeden Fall.

Straffer Po durch runde Schuhe - stimmt das?

Im Moment sieht man sie tiberall: Schuhe mit abgerundeter Sohle. Das sieht
swar auf den ersten Blick merkwiirdig aus, soll aber dem Trdger zu einem
knackigen Po, einem flachen Bauch oder einer starker Riickenmuskulatur ver-
helfen. Doch geht das iiberhaupt? Oder verbirgt sich dahinter lediglich ein
leeres Werbeversprechen?

Eine natiirliche Bewegung und ein Gehgefiihl wie auf weichem Sand - das
sollen die abgerundeten Sohlen simulieren. Dadurch sollen die Muskeln an
Beinen, Bauch, Riicken und Po gekraftigt und gestrafft werden. Aber: .Einen
Knack-Po machen die Schuhe nicht”, sagt Wolfgang Potthast von der Sport-
hochschule K8ln. ,Die Schuhe kdnnen lediglich einen minimalen Trainingsef-
fekt hervorrufen, ein strafferes Gesaf bekommt der Trager davon aber nicht”,
erklart der Sportwissenschaftler weiter.

Neben dem Muskelaufbau soll das Laufen in solchen Schuhen auch den
Energieverbrauch erhthen. Im Grunde genommen ist das sogar richtig - an
den Schuhen selbst liegt es aber nicht. Allein durch die Bewegung verbraucht
man mehr Kalorien, spezielle Schuhe sind dafiir nicht notig”, erkldrt Potthast.
Zum Muskelaufbau sei mehr als nur spezielle Gesundheitsschuhe notig sind.
Ein solches Muskeltraining reicht zwar nicht aus, um einen knackigen Hintern
oder straffe Schenkel zu formen. Dennoch haben Fitnessschuhe, in denen man
einen instabilen Halt hat, auch einen positiven Effekt: Sie stirken den Gleich-
gewichtssinn. ,Durch die Instabilitat muss der Trager sein Gewicht starker
ausbalancieren, um das Gleichgewicht zu halten”, weiR der Sportwissenschaft-
ler. Fiir MBT-Schuhe (Masai Barefoot Technology) ist sogar wissenschaftlich

nachgewiesen, dass das Laufen auf runden Sohlen die FuRmuskulatur starkt
und die Haltung verbessert. Dies tragt dazu bei, Verspannungen im Riicken
2u l6sen und die Gelenke zu entlasten.




