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Aufgaben fiir Techniklaufe
und abgeleitet fiir Ubungen des Lauf-ABC

Finde ein Tempo, in dem du locker und schwungvoll ,,dahinrolist” und technische Details
deines Schrittes dindern kannst, ohne den Bewegungsfluss zu verlieren!

1. Spanne den Bauch an, indem du Brustbein und Becken einander naherst!

2. Laufe elastisch aus den FiiRen, indem die Ferse die Bewegung zum Boden
fiihrt und der FuBaufsatz flach aber druckvoll erfolgt!

3. Setze den FuRR nah am Korper aktiv greifend auf! (weniger als eine FuBBlange
vor dem Korper)

4. Beuge den FuB nach Verlassen des Bodens sofort stark und ziehe ihn unter
das GesaR!

5. Pendel dein Schwungbein sehr kurz und sehr schnell unter dem Gesal} nach
vorn!

6. Uberhole mit deinem Schwungbein das Stiitzbein bereits in der Luft!

7. Versuche iliber den Boden zu ,,schweben”, indem du die Hiifte (KSP) weit
nach oben streckst, sie aber moglichst horizontal beschleunigst!

8. Beschleunige dein Stiitzbein maximal schnell nach hinten!
9. Setze die Arme schwunghaft geradlinig bis in Kopfh6he ein!

10. Erhohe die Armfrequenz, indem du die Ellenbogen schneller aktiv nach
hinten ziehst!

beachte beim Lauf-ABC:

Bewege dich locker und schwunghaft in langsamer Geschwindigkeit vorwdirts, erhéhe
allmdhlich die Bewegungsfrequenz und fiihre diese Bewegung am Ende in einen technisch
richtigen Laufschritt iiber, ohne die Bewegungsqualitdit zu verlieren!




