Lauf-ABC Teil 6: Anfersen

Ziel:
- FuBl: Verbesserung des VorfuBlaufens/aktiver Fulaufsatz
- Kaniegelenk: hohes Bewegungsausmal in der Beugung
- Hiftgelenk: hohes Bewegungsausmaf in der Streckung
- Korperstreckung

Durchfiihrung:
- Hohe Frequenz
- Bodenkontakt iiber den aktiven Vorderful3
- Vermehrte Bewegung aus dem Kniegelenk, vom FuB3 in Richtung Geséal
- Oberkdrpervorlage
- Arme arbeiten wechselseitig

Zu beobachten:

- FuB: kein Abrollen iiber die Ferse

- Knie: mangelnde Beugung

- Hiiftgelenk: mangelnde Streckung

- Oberkorper:
e  Oberkorperriicklage oder zu starke Vorlage
e fehlende Oberkdrperspannung

- Schultern: nach vorne ,,fallend* (Protraktion)

- Kopf: zu weit nach vorne oder hinten gebeugt

- Einseitig

- Wechselseitig

- Erhohung der Schrittfrequenz

- Vermehrte Armbewegung (Bewegungsausmal) fiihrt zu erhdhter ~ Oberkdrperspannung
- Gestreckte Ellenbogen fiihren ebenfalls zu einer Oberkoérperspannung
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