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Laufschule fur Kids LC Euskirchen

e schnelles, asthetisches und kraftesparendes Laufen
hangt ab von Lauftechnik und guten athletischen
Voraussetzungen

e gute Lauftechnik ist erlernbar durch: Sprint- und
Sprung-ABC und technische Schulung der
verschiedener Laufphasen sowie der
Schnelligkeitsausdauer

e Schulung allgemein athletischer Fahigkeiten in
Rumpfstabilisation und kindgerechtem
Krafttraining

« Alles muss in spielerischen Ubungen geschehen






Aufwarmen

e langsames Laufen oder Traben:
auf leichte Korpervorlage achten, so dass der
Vorful® bewul3t betonter belastet wird

e achten auf Rumpfspannung!

e Dehnen - Stretching:
~.dynamisches Dehnen* von Ful3-, Sprunggelenks-,
Oberschenkel-, Hiiftgelenks-, Waden und
Rumpfmuskulatur



Sprint- und Sprung-ABC

e ist,,Ritual* zwischen Aufwarmen und Lauftraining,
es bereitet auf dynamisches und gleichzeitig
kraftsparendes Laufen vor

e alle Laufphasen (vordere und hintere Stutzphase,
vordere und hintere Schwungphase) werden
gezielt als Einzelkomponente oder im Komplex
geschult

e Korper- und Armarbeit werden einschlielich
Rumpfstabilitat trainiert



Biomechanik der Laufens

e barfuld lauft der Mensch auf dem Vorful}

e der Vorful3lauf ist somit eigentlich die
naturliche Lauftechnik des Menschen

e Sprinter laufen auf dem Vorful3

e Vorful3lauf ist der Weg zu schnellem und
effizientem Laufen

e VorfulRlauftechnik ist erlernbar in der LCE-
Laufschule fur Kids



Biomechanik der Laufens

Padhe -

Emily und Tim zeigen schon:

: Abstol3 aus
Sprunggelenk rechts Einleitung der
Flugphase

Gleichzeitig kraftvoll-dynamische
Streckung aller Gelenke

links: Beugung
des Hiftgelenks, Kniehub

Saskia und Finn sind bereits am Ende
ihrer Flugphase vor
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Biomechanik der Laufens

e S > L. - Dennis, Lina und Mia

e beenden die

e beide Annikas zeigen die
links

und die rechts die

e Saskia zeigt das gleiche
seitenverkehrt



lange Flugphase - Schrittlange




kurzer kraftvoller Bodenkontakt —
J\Vortrieb”




Schneller und kraftsparender Lauf

e hangt ab von:

e Dynamik: kraftvoller Abstol} aus allen
Gelenken

e |lange Flugphase bedeutet langer Schritt
e trotzdem hohe Frequenz
e kurze Bodenkontaktzeit



FulRgelenksltibungen, Skippings

e Vordere und hintere
Stutzphase

e Fuligelenksstabilitat/
-beweglichkeit

e vordere Schwungphase
= * Huftbeuger/-strecker




Kniehebellauf

e hintere Stltzphase

e Sprunggelenksstabilitat/
-beweglichkeit

e Sprungkraft

e Rumpfspannung,
Armarbeit

e vordere Schwungphase
e Huftbeuger/-strecker
e . Kniehubtraining*




Hopserlauf, Prellspringe




Hopserlauf, Prellsprtinge

e Hintere Stltz- und vordere Schwungphase
e Arm- und Schultereinsatz

e Rumpfstabilitat

e Sprunggelenksstabilitat

e Sprungkraft

e Huftgelenksbeugung, ,,Kniehub*



Sprunglauf, Steigespringe In Serien




Sprunglauf, Steigesprunge In Serien

e Hintere Stltz- und vordere Schwungphase
e Sprunggelenksstabilitat

e Sprungkraft

e Arm- und Schultereinsatz

e Huftgelenksbeugung, ,,“Kniehub®



»Straight legs




»,otorchengang/-lauf*




»Straight legs®, ,,Storchengang/-lauf”

e hintere Stutzphase

e Rumpfstabilitat

e Arm- und Schultereinsatz

e Dehnung und Kraftigung der hinteren

Oberschenkelmuskeln als Vorbeugung der
typischen Oberschenkelzerrung bei schnellem
Lauf



