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Ubungssammlung Disziplinmodul Sprint / Hiirden Trainer C 2012
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Lauf ABC / Laufschule

Ubung 2.1

Wichtige Punkte:

Hohe Kérperhaltung (stabiles Becken)

Beine und Fiisse immer gerade in Laufrichtung

Schnell iber den 'Stiitzmoment' am Boden arbeiten

Ubung 2.2

Wichtige Punkte:

Hohe Kérperhaltung (stabiles Becken)

Beine und Fiisse immer gerade in Laufrichtung

Aktive Fussspitzen, Zehen zeigen nach oben

Ist auch mit Seil (Seilspringlibung) moglich

Ubung 2.3

Wichtige Punkte:

Hohe Korperhaltung (stabiles Becken)

Kleine, aktive und schnelle Rotationsbewegungen mit den Beinen bis ca. auf Kniehdhe
Schnell (iber den 'Stiitzmoment' am Boden arbeiten

Aktive Bodenkontakte

Ubung 2.4

Wichtige Punkte:

Hohe Korperhaltung (stabiles Becken)

Kleine, aktive und schnelle Rotationsbewegungen mit den Beinen (einseitig) bis ca. auf Kniehéhe
Armbewegung im Wechsel dazu (li./re. Arm in Hochhalte)

Aktive Bodenkontakte

Ubung 2.5

Wichtige Punkte:

Hohe Korperhaltung (stabiles Becken)

Nach vorne gerichtete, leicht auswarts rotierte tGber das Knie gesteuerte Fuss- und Beinbewegung
Hifte nach vorne schieben

Aktiver Abdruck am Boden
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Ubung 2.6

Wichtige Punkte:

Hohe Korperhaltung (stabiles Becken)

Ferse unter das Gesass fiihren

Aktive Bodenkontakte

Ubung 2.7

Wichtige Punkte:

In sitzender Position aufrechte Oberkorperhaltung

Lockere, schnelle, aktive Armbewegung in Laufrichtung, Oberkdrper bleibt dabei ruhig und ohne Rotation

Ubung 2.8

Wichtige Punkte:

Hohe Kérperhaltung (stabiles Becken)

Storchenschritt' mit Hiftschub nach vorne

Aktive Bodenkontakte

Armvarianten einbauen

Ubung 2.9

Wichtige Punkte:

Hohe Korperhaltung (stabiles Becken)

High Knees', d.h. Bewegung wird Uber das Knie gesteuert, mit Armvarianten
Aktive Bodenkontakte

Ubung 2.10

Wichtige Punkte:

Hitchen mit 3 Fuss Distanz immer plus 1/2 Fuss aufstellen
Hohe Korperhaltung (stabiles Becken)

Schnelle und hohe Knie

Aktive Armarbeit

Aktive Bodenkontakte

Unterfersen Gber die Hiitchen



