


Die Lauf-(Laden-)ABC-Ubungen
helfen allen Laufern ihr gewohn-

tes Bewegungsmuster zu durch-
brechen und dadurch eventuel-
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len Verletzungen vorzubeugen.
Far Einsteiger bietet das Lauf-
(Laden-)ABC eine gute Grundla-
ge fur das Erlernen einer opti-
malen Lauftechnik. Alle Ubungen

8. Anfersen rechts, rechts/
links, links

9. rechts Kniehub/
links Anfersen,
links Kniehub/
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10. Hopserlauf

11. Prellhopser
(Wechselspriinge mit
kurzem Kontakt)

12. Wechselspriinge hoch

(auBer 10., 13., 14., 16., 17) sind
auch ruckwarts und seitwarts
durchfthrbar, erfordern aber die
technisch richtige Ausfiihrung in
der Vorwartsbewegung.

13. Uberkreuzlauf/
Kreuzschritte

14. Scherenlauf lang

15. Scherenlauf kurz

16. Storchenlauf
(Kniehub mit Auspendeln
des Unterschenkels)

17. Sprunglauf

Durchgefiihrt werden die Ubungen

von Einsteigern iber 10-15m, von

Fortgeschrittenen iiber 15-30m.




