Liebe Burgerinnen und Biirger,

A/
Gesundheit ” ' \

Zum
laufend durch den Winter kommen —so geht’s (5) Mitmachen

Ein abwechslungsreiches und ganzheitliches Lauftraining besteht nicht nur aus Laufen alleine. Anbei

erhalten Sie Impressionen fiir Ubungen, die Ihr Lauftraining sinnvoll erginzen, aber auch gerne als

Nicht-Laufer durchgefiihrt werden kénnen. Viel SpaB dabei!

Einbeinspriinge

(1): leichte Beugung im Kniegelenk; stabiler Stand; Kérperspan-
nung aufbauen mit aufrechter Kérperhaltung; Arme diirfen fiir
die Balance genutzt werden

(2): Absprung mit dem Standbein; Landung auf dem Spielbein;
Ziel ist ein méglichst hoher Sprung; Stabilisierung in der Luft mit-
hilfe der Arme

Trainingsumfang: 3 x 10-20 Meter vorwarts; Erh6hung der
Schwierigkeit durch Landen auf dem VorfuB

Sumokniebeuge im Zehenstand

(1): Mehr als hiiftbreiter Stand mit leicht auBenrotierten FiiBen
(V-Stellung); Knie nicht tiber die FuBspitzen schieben; gerader
Riicken; Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule; Arme zeigen ge-
streckt nach vorne

(2): Zehenstand durch Verlagerung des Kérpergewichts auf die
FuBballen; Knie nicht iiber die FuBspitzen schieben; Gerader Rii-
cken; Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule; Arme zeigen ge-
streckt nach vorne

Trainingsumfang: 3 x 10-20 Zehenstande

Kéasekéstchen und Sprint kombiniert

(1): Minimale Beugung im Kniegelenk; Kérperspannung aufneh-
men, vor allem im Rumpf; Aufrechte Kérperhaltung; Arme kér-
pernah halten, 90° im Ellenbogengelenk; Kopf in Verlangerung
der Wirbelsaule

(2): Abstand der FiiBe zueinander durch kleine Spriinge nach hin-
ten vergréoBern; Aufrechte Kérperhaltung; Arme kérpernah hal-
ten, 90° im Ellenbogengelenk; Kopf in Verlangerung der Wirbel-
saule; Spriinge tiber eine Distanz von 5-10 Meter ausfiihren

(3): Aus der Bewegung heraus Oberkérper nach vorn neigen; 5-10
Meter vorwarts sprinten; anschlieBend erneut Kasekastchen aus-
fihren

Trainingsumfang: 3-5 Wiederholungen von 5-10 Meter Kasekast-
chenspriinge, 5-10 Meter Sprint

(1) (2)

(3)




Hiermit endet die Beitragsreihe zum Thema Laufen. Fiir weitere Ubungen oder Fragen rund ums Laufen
kénnen Sie gerne mit mir iber E-Mail Kontakt aufnehmen (jonas.boehme@kit.edu).
Es folgen weitere informative und spannende Gesundheitsthemen fiir Sie.

lhr Gesundheitsteam (Jonas B6éhme)



