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Ubungen zur Laufschule

Ubung

FuBgelenklauf

Hopserlauf

Skipping
Seitwartslaufen

Seitwartslaufen

Seitwartslaufen
Einbeinspriinge

Dippings

Hock-Streckspriinge
Anfersen
Anfersen
Anfersen

Kombiiibungen

Steigerungen

Ubungsbeschreibung
kleine, schnelle Schritte, Abdruck aus FuBgelenk, Streckung
Hifte u. Knie

2mal rechter, 2mal linker FuB, locker mit Armunterstitzung
bis Oberschenkel waagrecht, Oberkodrper aufrecht bis leicht
nach vornegeb.!

Uberkreuzen abwechselnd vorne hinten

Uberkreuzen 1mal vorne 2mal hinten
Uberkreuzen abwechselnd vorne hinten, vorneKnie hochziehen
zu Ellbogen

Sprungbein zur Brust ziehen

3-5 ganz kurze, schnell Bodenberihrungen mit FuBballen
Strecken in Flugphase, Arme Uber Kopf schwingen, Landung
weich

Ferse schlagt schnell aber locker an Gesal
15m links, 15m rechts, auf nur eine Seite ohne Zwischenschritt

15m links, 15m rechts, auf nur eine Seite mit Zwischenschritt

4mal Anfersen, 4normale Schritte, 4mal Skip
4mal Anfersen, 4mal Skip
2mal Anfersen, 2mal Skip
3mal Anfersen, 3normale Schritte, 3mal Skip

3mal Anfersen, 3mal Skip
kont. Temposteigerung lber ca 100m, letzten 10-15m
Hochstgeschwindigkeit

mit lockerem Laufstil (kein max. Sprint)

Frequenz

3mal 30m
3mal 30m

3mal 30m
3mal 40m
3mal 40m

je 2mal 10Stk

6 mal

3mal 10 Spra.
3mal 30m
4mal 30m

3mal 30m
3mal 30m
3mal 30m
3mal 30m
3mal 30m

4mal

Pause

60" Trab
60" Trab

90" Trab
60" Trab
60" Trab

60" Trab
90" Trab

120" Trab
30" Trab
30" Trab

60" Trab
60" Trab
60" Trab
60" Trab
60" Trab

100m Trab



