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Im Spitzensport ein absolutes Muss! Die meisten Hobbylaufer jedoch schenken diesen essentiellen Ubungen sehr wenig Aufmerksamkeit. Eigentlich sollte man erwarten, dass es genau anders herum ist. Lauf-ABC-Ubungen, auch als Laufschule bekannt, sind grundlegende Technikiibungen. Ein einfaches Werkzeug, mit dem jeder seinen Laufstil individuell
schulen und optimieren kann.Durch Lauftechnikiibungen 6konomisiert sich die Laufbewegung & das Verletzungsrisiko wird minimiert! Wenn auch nicht taglich, so sollten doch mindestens zweimal pro Woche Lauf-ABC-Ubungen in den Trainingsalltag aller Hobbylaufer Einzug finden. In den meisten Sportarten gehort das Techniktraining zur Okonomisierung
und Perfektionierung der Technik zum taglichen Brot. Selbst in anderen Ausdauersportarten wie z. B. Schwimmen ist ein Training ohne Technikelemente nicht vorstellbar. AusschlieRliches Bahnenziehen ist bei Schwimmsportlern verpont. Ein sehr groRRer Teil der Gesamttrainingszeit besteht aus Ubungen zur Verbesserung der Technik. Und das bei jeder
Einheit. Lauf-ABC-Ubungen tragen inren Namen zu Recht, es handelt sich hierbei um ein Basistraining zur Entwicklung eines kraft- und gelenkschonenden und damit 6konomischen und schnellen Laufstils. Dies gilt besonders fiir spatberufene Laufer, die erst im fortgeschrittenen Alter zum Ausdauersport finden. Diese Laufer haben keine leichtathletische
Ausbildung genossen und praktizieren daher meist einen eher schwerfalligen Laufstil. So einfach laufen sein mag, handelt es sich doch um einen koordinativ komplexen und anspruchsvollen Bewegungsablauf. Jeder der schon mal Laufer beobachtet hat wird festgestellt haben, dass die Laufbewegung oft keineswegs fliissig wirkt. Ganz im Gegenteil, meist
sieht es nach Kampf und Krampf aus. Die gesamte Kérperhaltung Huftsteifigkeit, krummer Riicken, hangende oder schlenkernde Armen zeigt mogliche Merkmale eines Laufstils, der optimiert werden sollte. Ubungen aus der Laufschule helfen, einen 6konomischen Laufstil zu erlernen und sind dariiber hinaus effektive MaRnahmen zur aktiven
Verletzungsprophylaxe. Das Ergebnis sollte verletzungsfreies, leichteres und meist schnelleres Laufen sein. Einer der Hauptgriinde, warum die wirkungsvollen Ubungen oft gemieden werden, ist das klassische Kilometerfressen, dem alles untergeordnet wird. Oft ist es aber auch die Unkenntnis der richtigen Ubungen, fehlendes Wissen zur korrekten
Durchfiihrung und die Angst vor fragenden und zweifelnden Blicken der anderen Laufer. Unbestritten ist, dass der optimale Laufstil fir jeden Laufer ein anderer ist, aber es gibt Richtlinien die doch fiir alle gelten. Einen guten Laufstil machen folgende Punkte aus:aufrechter Oberkorperaufrechter Kopf - Blick nach vornedie Schultern bleiben entspanntder
Armwinkel betragt anndhernd 90 Grad - die Arme sind aber entspanntdie Arme schwingen seitlich neben dem Kdorper vor und zuriickakiver FulBaufsatz mit der AuRRenseite des FuR3es - je hdher das Tempo, umso weiter verlagert sich der Ful3aufsatz auf den Ballendas Anfersen, der Kniehub und die Flugphase sind 6konomisch in Bewegungsrichtung und in
Auspragungsgrad dem Tempo angepasst Bei den Ubungen der Laufschule wird jeweils einer bestimmten Phase der Laufbewegung die Aufmerksamkeit geschenkt und diese bewusst libertrieben ausgefiihrt. So wird z. B. beim Kniehebelauf das Knie fiir den Dauerlauf uniiblich hoch angehoben. Und genau durch diese (ibertriebenen Bewegungen pragen
sich vorausgesetzt es passiert regelmafig die Bewegungsmuster in unser Unterbewusstsein ein und ermdglichen nach und nach die Umsetzung in der alltaglichen Laufpraxis. Ebenso wird durch diese auRergewdhnlich ausgepragten Bewegungen die Muskulatur laufspezifisch gekraftigt. So kann man nicht nur die Laufleistung steigern, sondern auch aktiv
muskularen Dysbalancen entgegenwirken. Lauf-ABC-Ubungen wirken nicht kurzfristig, sondern missen tiber Monate hinweg regelméaRig praktiziert werden. SprunggelenksarbeitKniehebelauf / SkippingsAnfersenHopserlaufWechselschritte iber KreuzRiickwartslaufGreifender FuRaufsatzFuRaufsatzSteigerungslauf Am einfachsten ist es, die Ubungen in das
Aufwarmen vor intensiveren Laufeinheiten einzubauen, es spricht aber auch nichts dagegen, sie nach einer kurzen Einlaufphase vor einem Dauerlauf durchzufiihren.Ebenfalls unbedingt zu empfehlen sind die Lauf-ABC-Ubungen vor Wettkampfen. Egal in welcher Lange, konnen Lauf-ABC-Ubungen in das Aufwarmprogramm aufgenommen werden. Variieren
sollte man auch den Untergrund bzw. das Schuhwerk bei der Ausfiihrung der Ubungen. Trainieren Sie auch mal ohne Schuhe im Gras oder mit Schuhen auf ForststraRen. Buicher und Videos eignen sich nur bedingt zur Erlernung der Ubungen. Wenden Sie sich an einen erfahrenen Lauftrainer, der einen auf die Feinheiten der Ausiibung aufmerksam macht
und so lange korrigiert, bis die Ubungen perfekt sitzen. Auch die Videoanalyse ist ein sinnvolles Tool, um individuelle Fehler in der Lauftechnik besser erkennen zu kénnen. Somit wird auch das Lauftechniktraining noch individueller! demolsky-sportservice ist Ihr Spezialist in Sachen Lauftechnik, gerne stehen wir Ihnen zur Seite!Page 2 demolsky-
sportservice steht Hobby-, Gesundheits- sowie Leistungs- und Spitzensportlern zur Verfigung. Kommen Sie vorbei und nutzen Sie unsere Dienstleistungen und Gberzeugen Sie sich selbst von unseren umfangreichen und qualitativ hochwertigen Angeboten! Freitag, 23. April 2021 Endlich ist es wieder so weit!!! Wir starten ab 24.5 wdchenltich mit 8

Einheiten Outdoor Workout. Kosten: €96.- Anmeldung office@demolsky-sportservice.at Das Ganzkorperwokout geeignet fiir Anfanger & Fortgeschrittene. Donnerstag, 04. Marz 2021 Endlich ist es soweit, das online Trainingsprogramm GET READY TO RUN - VOM FAULENZER ZUM LAUFER IN 66 TAGEN ist fertig & somit buchbar! Mittwoch, 06. Januar
2021 Wir haben uns entschieden die Nordic Days zu verschieben!Weiter Sonntag, 01. November 2020 Im Janner 2021 bieten wir wieder 2 Langlaufveranstaltungen an! TEST IT / LEARN IT / DO IT!!'Weiter Montag, 28. September 2020 2020 haben wir erstmals Yoga im Programm bei den Trailrunning Days in Leogang. Dienstag, 01. September 2020 Unsere
Herbst Laufcamps sind absofort buchbar! Laufcamp fiir Anfanger in Hintersee, PH NO Fortbildung Trailrunning in Lackenhof & Trailrunning Days in Leogang Dienstag, 07. Juli 2020 Das Outdoortraining geht in die zweite Runde!!! Funktionelles Training fiir deine Fitness & Gesundheit. '!GLEICH ANMELDEN!! Alle News im Archiv Lauf-ABC In der
Leichtathletik zahlen die Ubungen des "Lauf-ABCs" beim Aufwarmen und bei der gezielten Verbesserung der Bewegungskoordination zum Standardprogramm. Zum Beispiel Anfersen, Kniehebelauf / Skippings, Steigerungslauf, Ruckwartslaufen, Uberkreuzungslauf (seitlich), Seitwartsspringe(Side-Steps), Laufspriinge, Hopserlauf ... Unter schulischen
Bedingungen sollte der Einsatz aber nicht nur unter trainingsmethodischen, sondern auch unter padagogischen Gesichtpunkten gesehen werden. Interessante Anregungen und Ubungen gibt es in diesem Aufsatz Vom Lauf-ABC zum Laufexperiment (H. Lange, Zs. Sportpraxis) Weitere Ubungssammlungen Lauf ABC-Videosammlung Clipcoach Sek.| - mit
Beschreibungen Bewegungskompetenzen.at Ubungssammlung bei Sportunterricht.ch Lauf-ABC und Koordinationstraining mit Matten Video Dominic Ullrich Schnelligkeitsschulung im Schulsport Zeitschrift Sportunterricht 7/2007 Lauf ABC - (DLV) Ubungen in Bildern Ubungen an der Koordinationsleiter umfangreiche Videosammlung (DSJ) Laufspiele
Sammlung auf dieser Seite Lauf ABCHIITGanzjahriges Event (2020) — Zuriick 1 2 3 ... 20 Weiter - Besuchen Sie die Hilfeseite oder kontaktieren Sie uns bitte. Sie kénnen Ihre Technik natiirlich verbessern, indem Sie einfach wahrend des Laufens darauf achten. Besser ist es allerdings, einmal in der Woche mit speziellen Ubungen an lhrem Stil zu feilen, die
gleichzeitig Ihre Bein- und FuRkraft steigern. Voraussetzung dafir ist eine ganz ebene Flache wie der kurz gemahte Rasen in einem Stadion, eine Laufbahn oder ein gepflegter Parkweg. In den folgenden Videos zeigen wir Ihnen neun Ubungen, die sowohl Lauf-Einsteiger als auch Lauf-Profis regelmaRig in ihre Trainingsprogramme einbinden sollten. Auf
Deutsch wiirde man diese Ubung FuRRgelenklauf nennen. Aber das tut eigentlich niemand. Sie bewegen sich mit kleinen Schritten vorwarts, setzen dabei den FuR mit der Spitze auf und driicken die Ferse auf den Boden, bevor Sie den nichsten Schritt machen. Das Knie heben Sie dabei nur gering. Die Arme unterstiitzen bewusst die dynamische
Vorwartsbewegung. Beginnen Sie die Ubung langsam, achten Sie auf die korrekte Ausfiihrung, und steigern Sie dann stetig die Trittfrequenz. Jedes Kind beherrscht den Hopserlauf, ohne dass man ihm sagen muss, was zu tun ist. Erwachsene miissen diesen Bewegungsablauf lernen, wenn sie ihn 20 Jahre lang nicht geiibt haben. Wenn Sie mit links
abspringen, ist dies auch Ihr Landebein. Durch einen kurzen Zwischenhopser wechseln Sie dann Ihr Absprungbein. Nehmen Sie beim Absprung die Arme mit, setzen Sie das Schwungbein intensiv ein, um an Héhe zu gewinnen. Der Oberschenkel sollte bis in die Waagerechte gefiihrt werden. Beim Anfersen beriihren Sie im lockeren Laufen bei jedem
Schritt mit der Ferse das GesaR. Die Vorwéartsbewegung ist dabei gering. Der Oberkorper ist etwas mehr in Vorlage als beim "normalen” Laufen. Achten Sie darauf, dass die Hiifte "gestreckt" ist und dass Sie mit dem Vorfu3 aufsetzen. Beginnen Sie langsam, die Frequenz sollten Sie erst dann steigern, wenn Sie die Ubung gut beherrschen. Der
Kniehebelauf unterscheidet sich von den Skippings hauptsachlich durch einen héheren Kniehub. Der Oberschenkel des Schwungbeins kommt dabei bis in die Waagerechte. Sie bewegen sich auf dem Vorful3. Achten Sie auf Ful3-, Knie- und Huftstreckung. Auch hier kdnnen Sie die Schrittfrequenz variieren. Allerdings ist eine technisch saubere Durchfiihrung
immer wichtiger als die Hohe der Frequenz. Die Arme unterstiitzen die leichte Vorwartsbewegung. Fiir den Sprunglauf brauchen Sie ein paar Schritte Anlauf. Diese Ubung ist sehr anspruchsvoll und verlangt eine hohe Kérperspannung. Nach dem kurzen Anlauf springen Sie mit dem rechten oder linken Bein ab. Achten Sie darauf, dass das Absprungbein
optimal gestreckt ist und das Schwungbein in der Waagerechten steht. Verharren Sie bis kurz vor der Landung in dieser Position. Kennzeichen des Sprunglaufs ist eine hohe Flugbahn. Setzen Sie nun mit dem Schwungbein auf und driicken Sie sich gleich zum nachsten Sprung ab. Mehr als zehn Spriinge sollten Sie zu Beginn nicht in einer Serie
unterbringen. Diese Ubung ist ein Seitwértslauf, bei dem Sie Ihre Beine in einer Scherbewegung tiberkreuzen — daher auch der Name der Ubung. Das koordinativ Anspruchsvolle an dieser Bewegung ist, dass Sie einmal das linke, dann wieder das rechte Bein vornehmen. Auch hier sollten Sie auf einen bewusst kraftigen Abdruck achten. Den technischen
Ubungen kénnen Sie dann noch sogenannte Steigerungslaufe folgen lassen. Dabei laufen Sie ganz locker los und erhéhen tiber 100 Meter Ihr Tempo immer mehr, bis Sie am Ende fast Ihre individuelle Hochstgeschwindigkeit erreichen. Achten Sie dabei besonders auf die Lauftechnik, bleiben Sie entspannt, und héren Sie auf, bevor Sie das Gefiihl haben,
nicht mehr beschleunigen zu kénnen. Auch beim Rickwartslaufen ist auf die Arm- und Oberkdrperhaltung zu achten — wie beim Vorwartslaufen. Das Ziel ist es, mdglichst gerade und im gleichbleibenden Tempo rickwarts zu laufen und dabei zunehmend raumgreifende Schritte hinter den Kérper zu setzen. Tipp: gelegentlich tiber die Schulter blicken
(Kontrollblick). Schon wenige Minuten pro Woche geniigen, um von guter Lauftechnik zu profitieren.Das Alphabet zu kennen, hilft dabei, fliissig zu lesen. Das Lauf-ABC hilft, effizient zu laufen. Dennoch werden die Ubungen gerade von Hobbysportlern haufig vernachléssigt. Dabei geniigen schon wenige Minuten pro Woche, um vom positiven Effekt der
Laufschule zu profitieren. Wir zeigen, wie es geht.Lauf-ABC — das klingt nach 6dem Herumgehoppel, das einen nur Zeit kostet, die man viel besser ins Kilometersammeln investieren konnte. Schlief3lich ist Laufen doch eine natirliche Bewegungsform, die jeder beherrscht, oder? Nicht ganz. Es stimmt natdrlich, daf3 jeder im Joggingschritt irgendwie vorwarts
kommt. Mit dem asthetischen Laufstil richtig schneller (Profi)Laufer hat das aber wenig zu tun. Ein guter Laufstil sieht aber nicht nur schén aus — er ist auch 6konomischer und gesinder. Das heif3t, mit gleichem Kraft- und Energieaufwand kommt man schneller voran und reduziert auf3erdem das Risiko, sich zu verletzen.Woran erkennt man einen guten
Laufstil? Beim Laufen bewegt man sich im Gegensatz zum Gehen mit Flugphasen fort. Das heif3t, es berihrt zeitweise kein Bein den Boden. Je schneller man lauft, desto langer wird die Flugphase.Wir empfehlen, eine Schrittfrequenz von 160 oder mehr anzustreben, so dass Sie den Ful dicht vor dem Kdérperschwerpunkt aufsetzen. Das hat den Vorteil,

dal die Aufsatzenergie nicht weit vor dem Oberkdrper mit fast gestrecktem Bein in den Boden "gerammt” wird, sondern genutzt werden kann, um sich abzudriicken. Dadurch ensteht Vortrieb.Die Hifte effizienter Laufer knickt nicht nach hinten ab, sondern ist leicht nach vorn geschoben. Eine Haltung, als wolle man den Rei3verschluss einer Hose zumachen.
So werden die Knie geschont, weil man in der Stltzphase, also der Phase in der Laufbewegung, in der ein Ful3 komplett auf dem Boden steht, nicht ganz so tief in die Hocke geht - aus der man sich bei jedem Schritt wieder hochwuchten muss.Da die Schwungfrequenz der Arme die der Beine beeinflusst — man spricht hier von Kreuzkoordination — kann man
das Tempo dadurch steigern, dass man die Arme beim Laufen schneller bewegt. Das gelingt, wenn der Winkel zwischen Ober- und Unterarm 90 Grad oder weniger betragt. Dieser Winkel bildet, zusammen mit dem Oberkdrper, das sogenannte Lauferdreieck. AuRerdem muss man bei dieser Armhaltung weniger mit dem Oberkérper ausbalancieren, da die
Arme nah und gerade am Korper entlang gefiihrt werden.Schnelle Laufer heben die Knie sichtlich. Dadurch verlangert sich die Flugphase. Bei gleichzeitiger Hiift- und Rumpfstreckung wird der Schritt Ianger und der Vortrieb effektiver.Was bringen Lauf-ABC-Ubungen?Die Ubungen, die unter diesem Begriff zusammengefasst sind, trainieren gezielt diese
Bereiche des Laufstils, die fir die Laufeffizienz wichtig sind. Das geschieht, indem einzelne Bewegungen isoliert und Ubertrieben gelibt werden. Das heif3t, man zieht zum Beispiel das Knie hoher oder kickt die Fersen weiter hin zum Po, als man es in der tatsachlichen Laufbewegung machen wirde. Auf diese Weise trainiert man die Muskeln darauf, die
eigentliche Bewegung kraftiger und ausdauernder durchzufiihren und bekommt als Laufer ein Gefiihl fur den richtigen Bewegungsablauf und verbessert seine koordinativen Fahigkeiten. Am besten fiihrt man die Lauf-ABC-Ubungen nach einem kurzen Warm-up als eigenstéandige Einheit oder vor dem eigentlichen Lauftraining durch. Nach einem ermiidenden
Lauf sollte man dagegen darauf verzichten, da man sich zum einen im mental und muskular ermideten Zustand leichter verletzt — und weil die Lauf-ABC-Ubungen sauber und konzentriert ausgefiihrt werden miissen, um wirkungsvoll zu sein.Lauf-ABC: Die besten UbungenDie gute Nachricht: Viel Zeit brauchen Laufer nicht zu investieren, um vom positiven
Effekt des Lauf-ABCs zu profitieren. Fiir den Anfang geniigen schon fiinf bis zehn Minuten einmal pro Woche. Einsteiger sollten mit einem Set von vier Ubungen beginnen, die sie mit jeweils zwei Wiederholungen auf einer Strecke von funf bis 20 Meter durchfiihren. Fortgeschrittene machen die Laufschule zweimal pro Woche 15 bis 20 Minuten lang,
absolvieren bis zu sechs Ubungen jeweils zwei- bis viermal auf einer Strecke bis zu 50 Meter. Das Lauf-Abc sollte auf einem flachen Untergrund und barfuRR oder in leichten Laufschuhe geiibt werden. Ideal ist zum Beispiel ein Bolzplatz.Einige Grundiibungen wollen wir hier vorstellen. Noch mehr kann Ihnen ein guter Laufcoach zeigen, der dann auch gleich
kleine Korrekturen vornehmen kann. Ein toller Einstieg unter fachkundiger Anleitung ist die Teilnahme an einem Laufkurs. Dreimal kostenlos an den von uns ausgerichteten Kursen teilnehmen kénnen Sie, wenn Sie ein Paar Laufschuhe in einer unserer Filialen kaufen. Mehr erfahren Sie hier.Der KniehebelaufSo geht’s: Im lockeren Trabtempo hebt man das
Knie abwechselnd bis ungefahr auf Hiifthohe rechtwinklig an. Der Oberkdrper sollte weitgehend gerade und stabil bleiben, der linke Arm wird mit dem rechten Bein nach vorn geschwungen und umgekehrt.Variation: Durch eine Steigerung der Frequenz lasst sich die Intensitéat noch erhohen.Das bringt’s: Diese Ubung verbessert die Schwungphase in der
Laufbewegung.AnfersenSo geht's: In lockerem Trabtempo schwingt man die Fersen abwechselnd bis ans GesaR. Auch hier sollte der Oberkorper weitgehend gerade und stabil bleiben mit nur einer leichten Neigung nach vorn.Variation: Durch eine Steigerung der Frequenz lasst sich die Intensitéat noch steigern.Das bringt’s: Diese Ubung bringt eine
Verbesserung fiir die Abdruckbewegung.Der HopserlaufSo geht's: Ahnlich wie beim Kniehebelauf wird hier abwechselnd das Knie angehoben und der Arm der Gegenseite mit Schwung nach vorn oben gezogen. Allerdings verlassen bei dieser Ubung phasenweise beide FiiRe den Boden. Hier darf das Knie liber Hufthéhe hinausgehen und mit viel Schwung
des Arms und einem starken Abdruck des FuRes eine Sprungbewegung vollfiihrt werden.Das bringt’s: Diese Ubung optimiert die Abdruckbewegung des FuRes und Beins wéhrend der letzten Phase der Laufbewegung. Durch einen guten Abdruck des FuRes und eine Streckung des Beins wird die Energie erst optimal in eine effektive Vorwartsbewegung beim
Laufen eingebracht.FuRgelenksarbeitSo geht’'s: Beim lockeren Traben (auf der Stelle) werden Ferse, Ful3gelenk und Ballen hintereinander betont, aber nicht sehr hoch, vom Boden gehoben. Der Oberkdrper bleibt aufrecht und stabil.Variation: Durch eine Steigerung der Frequenz lasst sich die Intensitét noch steigern.Das bringt’s: Die Ful3gelenke werden
mobilisiert, der FuRaufsatz und Oberkérperhaltung verbessern sich.Seitlicher Uberkreuz-LaufSo geht’s: Man bewegt sich seitlich trabend fort, wobei das nicht filhrende Bein (das linke, wenn Sie sich nach rechts bewegen und umgekehrt) erst vor, beim néchsten Schritt hinter das Filhrungsbein gesetzt wird.Das bringt's: Der Uberkreuz-Lauf mobilisiert die
Hufte.Viel SpalR beim Ausprobieren - und bleibt gesund!
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