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7 Lauf ABC Ubungen

Die Ubungen des Lauf-ABC's fiihren zu neuen neuromuskuldren Vernetzungen des
gesamten Bewegungsspektrums und stellen ein ideales Instrument zur Erhéhung
der Laufékonomie dar. Ein verbesserter Laufstil hilft, Energie zu sparen, und schiitzt
auch vor Verletzungen. Ein wirksames Training in diesem Bereich nimmt nur wenige
Minuten in Anspruch und kann sowohl vor der Trainingseinheit (nach dem Einlaufen
und Dehnen) als auch im Anschluss an einen ruhigen Dauerlauf durchgefthrt
werden.

Wir empfehlen dir diese einfachen Ubungen regelmaBig durchzufiihren um zu
kraftigen, deine Koordination zu verbessern, als Verletzungsprophylaxe und um
Abwechslung in den Trainingsalltag zu bringen.

FuBgelenksarbeit

Ausgangsstellung: Oberkdrper aufrecht, Blick nach
vorne, Arme angewinkelt.

Ubung: Der jeweils vordere FuB setzt zuerst mit dem
Ballen auf, dann in der Stiitzphase berihrt auch die Ferse
den Boden. Nur sehr geringe Vorwartsbewegung.

Beachte: Standbein sollte in der Stiitzphase weitgehend
durchgestreckt sein!

Kniehebelauf

Ausgangsstellung: wie bei der FuBgelenksarbeit,
jedoch mit leichter Vorneigung.

Ubung: iiber den VorfuB abdriicken und das Knie bis zur
Horizontalen anheben, mittlere Frequenz.

Beachte: aufrechte Haltung. Nicht ins Hohlkreuz fallen!

Anfersen
Ausgangsstellung: wie bei Kniehebelauf

Ubung: Leichtes Laufen mit erhdhter Frequenz.
Die Fersen abwechselnd zum GesaRB fihren.
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Hopserlauf

Ausgangsstellung: aufrechte Haltung von Rumpf und
Kopf, Blick nach vorne.

Ubung: mit hohem Einsatz der Oberarme kraftig iiber den
VorfuB3 in die H6he abdriicken, Knie bis max. zur
Horizontalen wahrend der Flugphase.

Beachte: spielerisch wie Kinder. Armbewegung
gegengleich zu Beinen!

Seitenspriinge

Ausgangsstellung: Stand seitlich zur Laufrichtung, stabile
Rumpfposition.

Ubung: Seitenbewegung, Beine und FaBe in einer Linie,
seitliche Springe durch SchlieBen und Offnen der Beine.

Beachte: Oberkdrper nicht verdrehen!

Schrittspriinge

Ausgangsstellung: Oberkdrper leicht nach vorne geneigt,
Lendenwirbelsaule und Hifte sind gestreckt.

Ubung: in der Vorwartsbewegung mit hohem Einsatz der
Oberarme kréftig Gber den VorfuB3 abdriicken, Knie des
Schwungbeines bis zur Horizontalen, lange Flugphase.

Beachte: hinteres Bein ist praktisch gestreckt!

Steigerungslauf

Ausgangsstellung: Uber rund 100 m kontinuierlich die
Geschwindigkeit steigern.

Ubung: langsam beginnen und allmahlich in eine hohe
Geschwindigkeit tibergehen (kein maximaler Sprint -
Verletzungsgefahr!).

Beachte: leicht und spielerisch, nicht abrupt stoppen -
ausrollen!
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