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Lauf-ABC

TUCmo v
» Kniehebelauf
» Hopserlauf

» Seitgalopp

» Seitliches Vor- und Hinterkreuzen

» Im Laufen Arme kreisen

GGGGG dheitspartner

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband
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. TUC move
Kniehebelauf: "

» Oberschenkel vor dem Kérper hoch Q
ziehen

» So hoch, dass ein 90° Winkel erreicht \/
wird r

» Arme neben dem Korper i
mitschwingen K

» Achte auf einen aufrechten
Oberkorper

» Auf der Stelle oder im Laufen
moglich
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Anfersen:
» Fi3e hinten hoch nehmen

TUCmove

» So hoch, dass die Ferse den Po
beriihrt

» Hinde kénnen an den Po gelegt
werden (als Schutz) oder locker neben /\
A

dem Korper mitschwingen

» Auf der Stelle oder im Laufen
moglich

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband




-’!EIFE TU Clausthal

TUC nmove
Hopserlauf:

» Mit dem rechten Bein abspringen, das \ O

linke Bein nach oben ziehen

N
» Auf dem linken Bein landen und dann \
von links abspringen = abwechselnd

wiederholen \

> Diagonale Armhaltung - um /

Schwung mitzunehmen

» Ziel: méglichst hoch springen /

lgemeiner deutscher
hochschulsportverband
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Seitgalopp: if

» Seitlich laufen O

» Groflen seitlichen Schritt in die
ausgewihlte Richtung

» Anschlieflen den andern Fufl mit

einem kleinen Sprung rannehmen

» Ablauf wiederholen

-7

> Arme schwingen vor dem Korper

lgemeiner deutscher
hochschulsportverband
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TUC ovVe

Seitliches Vor-& Hinterkreuzen:

» Seitlich laufen, Beine immer vor- und
hinterkreuzen

- immer abwechselnd

> Oberkorper dabei méoglichst gerade

halten —_—
= nicht mit drehen

» Arme werden dabei seitlich des

Kérpers ausgestreckt

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband
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. TUC move
Armekreisen: E

» Wihrend des Laufens die Hinde an

die Schultern nehmen und vorwirts

kreisen

» Nach gewisser Zeit die Richtyn A A\
wechseln

» Schwierigere Version = Arme nach

oben ausstrecken und 1n
unterschiedliche Richtungen fallen

lassen und Kreisen

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband
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