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LAUFTECHNIK

Wer lauft, egal ob fur die Fitness oder fur sportliche Erfolge,
der sollte seine Lauftechnik nicht ausser acht lassen. Laufen
kann jeder, so denken viele, aber es ist bei der vermeintlich
einfachsten Sportart nicht anders, als bei allen anderen sport-
lichen Aktivititen. Mit dem Fuss gegen den Ball trefen, dass
durfte fast jeder kénnen, damit kann man aber ganz sicher
noch nicht Fussball spielen.

Beim Laufen ist das nicht anders, zwar gibt es Menschen, die
es von Beginn an fast richtig machen, aber das ist eher eine
Ausnahme.

Eine gute Lauftechnik bringt jeder Lauferin und jedem Laufer
sehr viel: Die Laufskonomie verbessert sich, das Lauftempo
erhoht sich und vor allem das Verletzungsrisiko verringert sich
bei einem guten Laufstil deutlich. So hat man zum Beispiel
friher immer angenommen, Knieprobleme beim Laufen
resultieren vom vielen Asphaltlaufen oder von ungeeigneten
Laufschuhen. Meistens ist es aber der falsche Fussaufsatz.

In dieser kleinen Broschire machten wir ein paar Ubungen
zeigen, wie man seinen Laufstil verbessern kann. Zusdtzlich
empfiehlt sich ein Krafttraining mit Ubungen zur Kérperstabilitét.
Hierzu ist eine weitere Broschire in Vorbereitung.

Viel Spass beim Trainieren und Laufen.



LAUFSTIL

aufrecht,

Blick in

Laufrichtung,

Arm entspannt
Q0" Winkel,
aktive Schwung- Rumpf
bewegung in B PP PPN
Laufrichtung aufrecht,

stabil,

minimal nach
Hifte vorne
gestreckt,
hoher Kérper-
schwerpunkt

méglichst
hoch, je
nach
Tempo

Fuss (Landung)

setzt flach auf
(Mittelfussaufsatz),
wie beim Barfuss-
laufen

dynamischer

Abdruck




DER LAUFZYKLUS

Landung

Fuss flach aufsetzen
(Mittelfussaufsatz)

Kérper aufgerichtet
(minimal vorgeneigt)

Unterschenkel senk-
recht unter dem Knie

Knie leicht gebeugt

Arm auf Gegenseite
vor dem Kérper

Stitz

Knie darf nicht durch-
gestreckt sein
(minimaler Winkel)

Oberschenkel

stabilisiert das Knie

Fuss befindet sich
unter Kérperschwerpunkt

Abdruck

Knie und Hifte
moglichst gestreckt

Dynamischer Abdruck
des hinteren Fusses

Ellenbogen weit
nach hinten (Dreieck)

Friher Schwung

Anheben des hinteren
Schwungbeins

(bis leicht tber die
Waagerechte)

Arm beginnt mit der
Vorwértsbewegung
in der Schulter

Mittlerer Schwung

Oberschenkel nach
vorne fihren

Unterschenkel bleibt
angewinkelt

Gegenlaufiger Arm im
Winkel nach vorne
fuhren (Winkel nicht
&ffnen, sondern etwas
verringer)

Vorderer Schwung

Vorschwingendes
Knie geht nach oben
(Kniehub)

Gegenlaufiger Arm
wird dicht am Kérper
nach vome oben
gefuhrt

Unterschenkel des
Schwungbeins bleibt
passsiv (Parallele
mit Abstossbein)



GRUNDSATZLICHES

® Technikiraining immer ausgeruht machen.

® Vor den Ubungen mindestens 10 Minuten aufwarmen.
® Auf die Bewegungsausfihrung konzentrieren.

® Nicht abgelenkt sein.

® Maglichst vor der Ausdauereinheit durchfihren.

® Technikiraining ist Hirntraining.

® Ubungen nur so lange machen, wie man
sie sauber ausfihren kann.

® Maoglichst 1 bis 2x die Woche.
® Die Reihenfolge spielt keine Rolle.
® Jede Ubung 2-3x durchfihren.

Zu jeder Ubung kann man sich ein Video mit der korrekten
Ausfihrung anschauven. Mit dem QR-Code gelangt man
direkt zum Video der jeweiligen Ubung.

Weitere Informationen inklusive der Liste aller Videos findet
man im Inferet auf der Homepage des Basel Running Clubs:

baselrunningclub.ch/lauftechnik




FUSSGELENKARBEIT

ANFERSEN

@ Aufwartsbewegung

kommt aus dem
Fussgelenk.

Anstellwinkel so
gross wie maglich.

@ Zehenspitzen

moglichst am
Boden lassen.

@ Bei der Ausfuhrung
vorwdrts bewegen.

@ Knie des Standbeins
bleibt gestreckt.

Aktiv und bewusst
mit dem Fussgelenk
arbeiten.

Die Ferse so nah
wie moglich ans
Gesdiss hochziehen.

@ Knie geht ebenfalls
etwas nach oben.

@ Oberksrper ist
gerade, Arme

werden korrekt gefihrt.
@ Bei der Ausfihrung
vorwdrts bewegen.

Auf einen runden
Bewegungsablauf
achten.




KNIEHEBEN (SKIPPING)

STRECKSPRUNG

Knie abwechselnd
anheben.

Oberschenkel
bis maximal in
die Horizontale
anheben.

@ Oberksrper aufrecht,
nicht nach hinten k|ppen

@ Bei der Ausfuhrung
vorwdrts bewegen.

Ubung nur so lange
durchfihren, wie man
sie sauber machen kann.

@ Sprungrichtung ist
nach oben mit ganz

@ Streckung des
Abdruckbeines

leichtem Vortrieb.

und der Hifte ist
wichtig.

Knie nach oben ziehen

(Kniehub).

Akfives Aufsetzen des
Fusses in Richtung
Kérperschwerpunkt.

In die Hshe zu
arbeiten ist wichtiger
als nach vorne.




SEITWARTSLAUFEN EINBEINSPRUNGE

@ Auf einem Bein Springen.

Nach 10 -15 Springen
auf das andere Bein
wechseln.

@ Oberksrper aufrecht,

nicht nach hinten kippen.

@ lange gleichméssige
Seitwartsschritte.

@ Oberksrper aufrecht,

nicht nach hinten
oder vorne kippen. ' OBPR

@ Knie sind gestreckt.

Streckung des Abdruck-

Das hintere beines und der Hifte.
Bein wird

sozusagen

nachgezogen. Beim Abdriicken aktiv

und kraftvoll mit dem
Fusgelenk arbeiten.
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PRELLHUPFEN

ZUGLAUF

Mit dem Vorfuss aktiv

auf den Boden fippeln und
dadurch leicht vorweirts

bewegen.

@ Beim Tippeln die
Fusse nur wenig nach
vorne oder hinten

bewegen. Sich eine
virtuelle Linie denken.

Die Ferse ist etwas vom

Boden entfernt.

Vorspannung des Fusses,

kurzer Bodenkontakt.

@ Bei der Ausfihrung
vorwdrts bewegen.

@ Mit gestreckiem
Bein den Fuss

aktiv auf dem

Boden zuriickziehen.

@ Sich mit diesem
Zug nach vorne

bewegen.

Fuss akfivieren
@ (anspannen).

Arme sind seilich

abgestreckt, der

Oberksrper ist
gerade aufgerichtet.



TROTTINETT ZEITLUPE

Hinteres Bein @ Die gesamte Laufbe-
ist gestreckt. wegung wie in Zeitupe

ausfihren.

Knie im \
90 °-Winkel Volle Konzentration \
anheben. ist bei dieser Ubung

besonders wichtig.
Auf alle wichtigen
Punkfe der gesamten
laufbewegung achten.

@ Fuss vorspannen

und schnell aktiv
vorne mit dem
Fussballen aufsetzen.

@ Deutliche Zugbe-
wegung neben den

anderen Fuss.



SPRUNGLAUF UBERSPRINGEN

Abwechselnd seiflich mit
gehobenem Knie tber ein
virtuelles Hindemis springen.

@ Das Knie in Sprung-
richtung wird nach

oben gezogen.

@ Das Absprungbein

sollte gestreckt sein.

@ Méglichst lange
Flugphase anstreben.

@ Wenn Knie oben ist,
Laufbewegung

kurz einfrieren.

@ Jeden Sprung
so lang wie
moglich strecken.

Kraftvoll mit dem Fuss

Zum Rhytmus finden: abdricken.

Langsam loslaufen
und dann die Flugphase
verléngern

Am besten nimmt
man eine Linie als
Orientierung fir das
gedachte Hindernis.




KNIEHEBELAUF STEIGERUNGEN

@
®

20 Hutchen o.a.

mit ca. 4 Fussléingen
Abstand in einer Linie
aufstellen.

@ Am Ende des Trainings
4 - 5 Steigerungen iber

ca. 30 - 50 Meter.

Auf einen Ubertrieben
guten Laufstil achten.

@ Das Geibte perfekt

umsetzen.

Auf einen perfekten
Laufstil achten. Knie
richtig heben.

Mit gleichmassiger
Frequenz Uber die

Hitchen laufen. Sehr konzentriert laufen.

Anstatt Hiitchen kann
man auch andere
Markierungen nehmen
(Steine, Becher o.a.)



BRC

BASEL RUNNING CLUB

Der junge und innovative Laufclub
fir Einsteiger, Fitnesslaufer und sehr Schnelle

Der BRC ist ein sehr junger Verein in Basel. 2016 wurde er
von 30 Lauferinnen und Laufern gegriindet und besteht mittler-
weile aus tber 150 Mitgliedem.

Vor allem der Spass am Laufen steht im Vordergrund, sei es an
Wettkampfen oder zum Fithalten. Wer Freude am sportlichen
Betdtigen mit Gleichgesinnten hat ist herzlich willkommen.

Waéchentliche Trainings:

Dienstag - ab Leichtathlefikstadion St. Jakob
Donnerstag - ab/im Stadion Schitzenmatte
Samstag - Lauftechnikiraining im Stadion Schitzenmatte

baselrunningclub.ch



(%) FUR JEDEN DAS RICHTIGE

Fir schnelle Lauferinnen und Laufer

Wer gute Zeiten und Platzierungen erreichen méchte ist beim

BRC besfens aufgehoben. In der jungen Geschichte des Vereins
gab es bereifs viele Gesamtsiege und Podestplatze. Die Sieger-
teams der letzten beiden Ekiden Marathons in Basel kommen

zum Beispiel vom Basel Running Club.

Fir sportlich Ambitionierte

Auch fur diejenigen, die nicht die ganz grossen Ziele eines
Podesplatzes haben, sind beim BRC genau richtig. Vielleicht
ist es ja der erste Marathon oder Halbmarathon? Oder eine
neue Bestzeit beim Stadtlauf? Die Trainer und Gruppenleiter
mit ihrer langjahrigen Lauferfahrung wissen worauf es an-
kommt, um sportliche Ziele zu erreichen.

Fir Laufen mit Spass

Wer zum Spass l&uft und keine grossen sportlichen Ambi-
fionen im Auge hat, auch der ist beim BRC bestens aufgehoben.
Abwechslungsreiche Trainings und Lauftage bieten viel Spass
und immer wieder neue Lauferlebnisse. Die Homepage des
Basel Running Clubs bietet hier die beste Ubersicht.

Fir diejenigen, die loslegen méchten

Einsteigern und Wiedereinsteigern erméglicht der BRC einen
betreuten Start ins «L&uferleben». Besonders auf das richtige
Laufen wird wert gelegt, damit unnétige Verletzungen erst gar
nicht autkommen. Das Tempo spielt tberhaupt keine Rolle, die
Bewegung ist der Faktor der zahlt. Gesund soll es sein und
Spass machen muss es.




(%) ES LAUFT ETWAS

Ausgebildete Trainer

Die Trainer des BRC sind alle von Swiss Athletics ausgebildet.
Die Klassifizierung reicht vom Running- Leiter Erwachsenen-
sport bis zum Trainer Leistungssport. Alle arbeiten ehrenamtlich
und mit viel Herzblut, dem besten Treibstoff fur Spass und
Freude an der Vermittlung der notwendigen Féhigkeiten.

Zahlreiche Lauferlebnisse

Wenn Laufen zum Erlebnis wird, dann macht es besonders
Spass. Beim Basel Running Club gibt es deshalb das ganze
Jahr durch viele Méglichkeiten: Trainingslager (z.B. an der
Mosel, auf Mallorca u.a.), Llaufreisen, Lauftage, Erlebnislaufe,
Berglaufe, Spezialtrainings und vieles mehr. Am Besten macht
man sich ein Bild auf der Homepage.

Schnuppertraining

Wer beim BRC mal reinschauen méchte, ist sehr willkommen.
Am Probetraining kann man ohne Anmeldung mehrmals teil-
nehmen, einfach auf der Homepage den Ort und die Uhrzeit
anschauen. Garderoben sind vorhanden, wenn man sich
umziehen mochte, am Besten etwas friher kommen, da das
Training punktlich beginnt.

Es ist vollig gleich, ob man ambitioniert laufen méchte oder
einfach um fit zu bleiben. Beim BRC sind alle willkommen,
die Spass am Laufen haben, egal auf welchem Niveau.
Besonders Einsteiger und Wiedereinsteiger profitieren von
der Erfahrung unserer Trainer und Trainingsleiter. Der erste
Schritt ist der Wichtigste. Keep on running.




©RehaCity

Basel

An sechs Tagen der Woche bieten wir lhnen auf rund 400 m?
optimale Therapiemdglichkeiten, bei denen wir neuveste
medizinische Erkenntnisse bericksichtigen. In unseren hellen
und grosszigig gestalteten Raumlichkeiten verwenden wir

moderme computerunterstitzte Trainingsgerdte. Selbstversténd-

lich sind unsere Raumlichkeiten vollsténdig barrierefrei.

Aufgrund unserer zentralen Lage im Gesundheitszentrum im
Bahnhof Basel SBB erreichen Sie uns mit den offentlichen
Verkehrsmitteln wie auch mit dem PW. Parkplétze stehen in
unmittelbarer Néhe zur Verfugung.

Das Team der RehaCity Basel freut sich, Sie

personlich kennenzulernen und lhnen das am-
bulante Rehabilitations- und Therapiezentrum
im Gesundheitszentrum im Bahnhof Basel SBB
vorzustellen.

SPORTPHYSIOTHERAPIE

Unser Team setzt seine Erfahrungen und Wissen
aus der Sportmedizin konsequent ein.

Es wird grossen Wert auf eine individuell abgestimmte
Betreuung gelegt. Diese wird ihrer momentan kérperlichen
Belastungsform angepasst. Dabei werden ihre Winsche, wie
spezifische Elemente ihrer Sportart, ihres Alltlags oder ihres
Berufes mitintegriert.

Ob Jung oder Alt - alle kénnen vom Wissen der Sport-
physiotherapie und deren gezielt optimierter Reize fir ihre
persénlichen Ziele profitieren. Beim Wiedereinstieg in eine
kérperliche Aktivitat nach Verletzungen und Operationen sind
die Kenntnisse einer struktur- und wundheilungsspezifischen
Trainingslehre aus der Sportmedizin besonders wertvoll. Es
werden lhnen auf Sie zugeschnittene Ubungen instruiiert und
Sie lernen ihre Belastungs- und Erholungskompetenz optimal
zu verbessern.




(O SPORTLER BETREUUNG

Eine sportmedizinische Betreuung umfasst die
Untersuchung, Beratung und Behandlung von
Sportlern.

Die Sportlerbetreuung richtet sich an Leistungssportler, aber
auch an Freizeitsportler. Zur Betreuung von Sportlern gehsren
die sportérztliche Untersuchung unter verschiedenen Gesichts-
punkten, ebenso die Beratung des einzelnen Sportireibenden
sowie teilweise die Planung des Trainings.

Bei bestimmten Sportarten treten typische Erkrankungen und
Verletzungen auf welche durch gezielte Massnahmen verhin-
dert werden kénnen.

Im Freizeitsport ist der Kontakt zwischen dem é&rztlichen Be-
trever und dem Sportler meist weniger intensiv.
Diese Licke schliessen wir und bieten speziell bei Kunden mit

Vorerkrankungenoder friheren Verletzungen eine Sportartspe-
zifische Betreuung an.

Grundsatzlich aber bieten wir auch fur Vereine und Mann-
schaften

® Individuelle Sportarztliche Untersuchungen

© Lakiat Stufen Tests

©® Grundkraft Tests

® Sport Osteopathische ganzheitliche Befundaufnahmen

Kontakfieren Sie uns fur ein individuelles Gespréich.

RehaCity Basel - Centralbahnstrasse 20
4051 Basel - T+41 61 206 60 10

info@rehacity.ch - www.rehacity.ch
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Basel Running Club - Marz 2019
Inhalt und Gestaltung: Rainer Hauch - Trainer Basel Running Club - Swiss Athletics Trainer B - IAAF Level Il
Videos: José Navarro - Rainer Hauch - Gudrun Dyck von Gunten - Astrid Beerlage - Lukas Oldani




Der junge und innovative Laufelub fir
Einsteiger, Fitnesslaufer und sehr Schnelle

baselrunningclub.ch f o



