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Trailrunning - Lauftechnik: Bergauf laufen (Uphill)

Beim bergauf Laufen in technisch schwierigem Gelande ist die Schrittfrequenz dem Gelande
angepasst. Die Arme schwingen im Takt mit, der Oberkérper ist leicht nach vorne geneigt und
bleibt stabil.

Merkpunkte

« Blick voraus richten

« Arme im Takt mitschwingen

« Oberkorper leicht nach vorne und stabil halten

« Schritte dem Gelande anpassen

Zum Gehen wechseln, wenn das Gelande zu steil wird.

Anwendungstipps fiir Trailrunning

« Keine langen Einheiten (Qualitat vor Quantitat)

« Immerim Gelande

« Nebst Laufen auch Koordination und Rumpfkraft trainieren

« Rumpf bei Laufschulibungen anspannen

. Uberschétze dich nicht beim Bergablaufen, sondern taste dich langsam heran. Denn
Bergablaufen braucht Konzentration, Koordination, einen stabilen Rumpf und eine
stabile Beinachse

. Ubung und Wiederholung machen den Meister: Baue regelméssig Trailtechnik-
Ubungen ins Training ein

Quelle: Debora Fust, Projektleiterin Lernmedien bei Swiss Athletics; Patrick Bertschi,
Verantwortlicher Erwachsenensport esa bei Swiss Athletics, esa-Experte
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