Riickwiirtslaufen

Ziel:
*  Schulung des Gleichgewichts, starker Vorderfullkontakt, iiberméfBige Hiiftstreckung

Durchfiihrung:

*  Erst mit kurzen, kleinen, langsamen Schritten. Je besser beiibt, desto mehr kénnen Frequenz
und Schrittlange verdndert werden.

e Der Vorderful} erhilt den ersten Kontakt und rollt bis zur Ferse ab.

*  Der Oberkorper hat eine leichte Verlagerung nach vorne.

Zu beobachten:
* Bei zu schneller und weiter Bewegung konnen Muskelprobleme entstehen

Variationen:
*  Schrittlinge & -frequenz
*  Geschwindigkeit

Bildserie 1. Riickwdrtslaufen gelernt - grofies Bewegungsausmaf3 im Hiiftgelenk,
raumfordernde Schritte, Korperspannung vom Fuf3 in dem gesamten Kérper
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Bilderserie 2: Riickwdrtslaufen nicht gelernt - kleines Bewegungsausmayf3 mit kleineren
Schritten, verminderte Korperspannung
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