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Running - Good Practice: Lauf-ABC -
Fussgelenksarbeit

Diese Ubung tragt dazu bei, die Muskeln, Sehnen und Bander, die das Fussgelenk unterstiitzen, zu starken und
flexibler zu machen.

Traben mit ganz kleinen Schritten und hoher Frequenz aus dem Fussgelenk heraus. Die Fussspitze hebt

maglichst wenig vom Boden ab, wahrend das Knie des Standbeins gestreckt bleibt. Ziel: Abbremsen der
Landebewegung und kraftige Abstossphase.

schwieriger
. Ubung riickwarts und seitwarts ausfiihren

Bemerkung: Die Ubungen zur Fussgelenksarbeit kdnnen verschiedene Bewegungsabldufe umfassen, wie das
Rollen der Flsse, das Beugen und Strecken der Zehen oder das gezielte Kraftigen der Muskulatur rund um das
Fussgelenk.
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