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WAS ERWARTET DICH?

Um dich bei deinem Lauftraining zu unterstiitzten, stellen wir dir Ubungen
bereit, die du vor deiner Laufrunde durchfiihren kannst, um dein Herz-Krei-
slauf-System, deine Bander und Sehnen auf die Belastung vorzubereiten und
um deine Muskeln zu aktivieren.

Zudem bekommst du weiteren Input von Ubungen, die du an deinem Ruhetag
oder nach deiner Laufrunde durchfiihren kannst, um unter anderem dein
Herz-Kreislauf-System, deine kognitiven Fahigkeiten oder Stabilitat zu trainieren.

Die Ubungen verhelfen dir zu einem schonenden Umgang mit deinem Kérper
und einem leichtfiRigen Laufstil.

5 FAKTEN FUR DICH UND DEINEN LAUFSTIL:

Die Aktivierung der Muskeln, Bander und Sehnen wirkt verletzungsvorbeugend.

Ubungen foérdern einen optimalen Laufstil, um sich schneller mit weniger Kraftauf-
wand bewegen zu kénnen.

Vorbereitung.
Rumpfstabilitat und Beinachsentraining beugen Fehlbelastungen vor.

Spriinge und Treppenlaufe wecken deine Muskelfasern auf, wodurch du dein Tempo

1

2.

3 FuRstabilitat: FiBe sind das Element, welches dich tragt und benétigen besondere
4.

S. steigern kannst.

i #LEICHTERLAUFEN
TIPPS ZUR BEWEGUNGSAUSFUHRUNG: * Filme eine Ubung deines Trainin

; . s und | i
in deinem Feed oder deiner Storg;/ hoch.ade das Video
« Fiihre die Ubungen bewusst und in deinem Tempo aus. + Fige die Hashtags #HSVSportkurse und

#leichterlay i
- Gonne deinem Korper ausreichende Erholungsphasen. fen ein.

» Markiere @hsv_leichtathletik und @hsv_ey

« Wahle eine deiner Fitness angepasste Ubung aus.

« An alle Laufanfanger: Laufe lieber eine kirzere Runde und setze dich
daflr langer mit den Ubungen auseinander.
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LEXIKON:
Schulterbreiter Stand
ERKLAR-VIDEOS!

Hiftbreiter Stand

I

kurse findest du
.hsv-la.delsport' st d
e ‘l'\vevr\w,v(v]bungen jewei\s ein kurzeﬁ :1‘1(3?0
ZSl;a?'te einfach das Video und mac !

WWW.HSV-LA.DE/SPORTKURSE:

/— Alles auf einen Blick

Treppenlaufe

o ~No ~—:
TREPPENLAUFE
Leichter Laufen 1ol

Videos in der
..... Ubersicht

Ubungen fiir VOR und V\/
NACH dem Laufen
ERKLARUNGEN:

Ausgangspostition und

Bewegungsablauf [\ Name der Ubung

JUMPING LUNGES

« Knie senkrecht Giber Sprunggelenk
- Fiife zeigen in Blckrichtung Hinweise und Tipps
+ Aufrechter Oberkdrper von Sina

~

AUF den folgenden

und 4 eignen sjch
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VOR DEM LAUFEN

Wihle mindestens eine Ubung aus jedem
Bereich. Lange und Anzahl der Wiederholungen
kannst du frei wahlen. Dauer: mind. 5 Minuten

MUSKELAKTIVIERUNG MOBILISATION
UBUNG 1: UNTERARMSTUTZ UBUNG 1: SIEGER
« Kérper bildet gerade Linie « Fersen am Boden
» Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen « Breiter Stand
« Ellbogen unter Schultern « Knie und Zehen zeigen nach aufen
UBUNG 2: SEITLICHER STUTZ UBUNG 2: STARTENDER HELICOPTER

Mit kreisenden Schultern starten, dann Kreise immer

« Kérper bildet gerade Linie grofer werden lassen,

« Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen
- Ellbogen unter Schultern - Aufrechter Stand
« Stolze Brust, Schultern tief

UBUNG 3: JUMPING LUNGES

« Knie senkrecht Giber Sprunggelenk
« FURe zeigen in Blickrichtung
« Aufrechter Oberkérper « Ferse des Standbeins fest am Boden

UBUNG 3: BEINSCHWUNG
Hénde im Wechsel diagonal zum Schwungbein fihren.

« Knie senkrecht Gber Sprunggelenk

« FliRe zeigen in Blickrichtung

« Aufrechter Oberkérper

« Wechsel durch Belastung tber vorderen Fuf3
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NACH DEM LAUFEN/RUHEHTAG

Ein Pyramidensystem unterstiitzt dich bei der
Auswahl von passenden Ubungen. Arbeite
mindestens 5 Minuten an einer Pyramide.
Bearbeite mindestens 2 Pyramiden. Steigere
dich enstsprechend deiner Fitness.

SPRINGSEIL

« Spriinge federnd auf Vorderfuf3
« Aufrechte Kérperhaltung

« Hlfte strecken

« Stolze Brust, Schultern tief

Double unders:
Ein Sprung,
zwei Schlage

Abwechslung:
R/L Kniehub
L/R gestrecktes Bein

Springen im Rhythmus:
R-L-R-R-L-R-L-L

Einfaches Springen:
mit Tempiwechsel

TREPPENLAUFE

« Arme mitschwingen
« Aufrechter Oberkérper
« Leise Schritte

Jede 2.
Stufe nehmen

Jeder 3. Kontakt: Kniehub
Rhytmus: 2 Kontakte/Stufe

2 Stufen hoch, 1runter.
Rhytmus: 2 Kontakte/Stufe

2 Kontakte/Stufe

FUSSSTABILISATIO

N ReiBBen:
Zeitung
zerreillen

Aufraumen:
Handtuch aufheben

« Standbein leicht gebeugt
i « Kopf ist Verlangerung der -~ >
i Wirbelsaule |

Waage:
Auf einem Bein stehen und
in die Standwaage gehen

LAUF ABC

« Aufrechte Korperhaltung
« Arme mitschwingen
« Blick nach vorne

Kombination:
R/L-locker L/R- gestreckt/
Kniehub im Wechsel.

Soldat:
Laufen mit gestrekten
Beinen und Armen

Kniehub einseitig

Raupe: -+ Zehenspitze aufsetzen | ;

Raupenbewegung mit den Zehen L 7ur Ferse abrollen | FuBgelenksarbeit

STABILISATION DEHNEN*
Einbeinige Rumpfbeuge

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Sl Briicke (Oberschenkelriickseite)
i + Aktive Hftstreckung | « Rumpf zu den Knien bewegen |
i« Korper bildet bei Stiitz: i+ Beine weitesgehend i T der Ta
i Streckung Lini | Ober und Unteramstiitz durchstrecken legencer lanzer
- PR [ (GesaBmuskulatur)
i ; : im wechsel
i « Koérper bildet Linie
i » Unterarmstiitz: Ellbogen Muschel: Liegende Briicke

unter Schultern <
i « Stitz: Handgelenke unter ! g

Oberes Knie aufklappen, ohne
Oberkdrper zu bewegen

i « FURe bleiben zusammen
i « Kopf ablegen
i e Kni 45°

Stehend paddeln
Material: Zollstock/Ast 0.a.

Huftbreiter Stand
i« Beine leicht gebeugt
«» Oberkorper vorbeugen

{ « Knie bleiben auf Boden
i« Auf Ellbogen stitzen

i« Rumpf zu den F(iRen bewegen !

. Rucken weitestgehend gerade """

*Beim Dehnen wurde auf das
Pyramiden-System verzichtet. Hierbei
ist wichtig, dass alle beanspruchten
Muskeln gedehnt werden.

(Huftbeuger &
Oberschenkelvorderseite)

Sitzender Schmetterling
(Innere Huftbeugemuskulatur)
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