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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Lauf-ABC

Material:
Hallenlinien nutzen

Organisation/Ablauf:

Es werden verschiedene Laufvariationen vorgegeben, die
in Bahnen zu absolvieren sind. Zunachst wird auf dem Hin-
weg eine Laufform aus dem Lauf-ABC gewahlt (z. B. Side-
steps — Bild 1). Auf dem Riickweg wird locker gelaufen.

Variationen:

Hinweg

Riickweg

Sidesteps

Vorwarts laufen

FiiRe bewusst abrollen

Vorwarts laufen

Auf den Fu3ballen laufen

Vorwarts laufen

Kniehebelauf im Wechsel

Vorwarts laufen

Kniehebelauf rechts

Vorwarts laufen

Kniehebelauf links

Vorwarts laufen

Anfersen im Wechsel

Vorwarts laufen

Anfersen rechts

Vorwarts laufen

Anfersen links

Vorwarts laufen

Schrittspriinge

Vorwarts laufen

Hopserlauf

Vorwarts laufen




