
Leichtathletik – Grundlagenübungen: Kniehebelauf
Aus einem freien Anlauf werden in dieser Übung Markierungen übersprungen. Es soll auf eine
hohe Hüftposition geachtet werden.

Ausführung

20 Meter Kniehebelaufen über Markierungen im 1m-Abstand aus freiem Anlauf

Beurteilungskriterien:

• hohe Hüftposition
• ausreichender Kniehub
• greifender Schritt
• aktiver Fussaufsatz
• Rhythmus

Downloads
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Kniehebelauf (Original)
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Kniehebelauf (Slow Motion mit Standbildern)
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Kniehebelauf (Slow Motion)
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/kniehebelauf.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/kniehebelauf.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/Grafik_Kniehebelauf.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/Grafik_Kniehebelauf.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/16-Umsetzen-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/04-Kniehebelauf-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/16-Umsetzen-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/05-Kniehebelauf-Slow-Motion-mit-Standbildern.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/16-Umsetzen-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/06-Kniehebelauf-Slow-Motion.mov
https://mobilesport.ch/


Quelle: Beat Fäh, Swiss Athletics
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