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Lauf ABC  Ð †bungen zur Optimierung des Laufstils,  
†bungen 1 mal pro Woche ausfŸhren. Dauer ca. 10 Minuten 

Knie-hebe-Lauf Anfersen Knie-Ellbogen-Lauf Kreuzlauf 

Fersenlauf Vorfu§lauf Linienlauf 

RŸckwŠrtslauf Linienlauf Vorfu§lauf 


