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Laufen

Ubungsgruppe "Sprint-/Lauf-ABC"

leichte Ubungen

leichte Ubungen

VIDEO Tapping

mittlere Ubungen

mittlere Ubungen

Seite 1 https://Isb-niedersachsen.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/laufen - 15.01.2026


https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61083&k=76adb2aab1

Ubungsgruppe "Sprint-/Lauf-ABC"

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

Gehen mit Abrollen und betontem Abdruck _normal

Gehen mit Abrollen und betontem Abdruck_slomo

Federnder Ballenlauf

FuRgelenksarbeit

Druck-Stephiipfen_normal

Druck-Stephiipfen_slomo

Gehen mit Kniehub_normal

Gehen mit Kniehub_slomo

Zug-Stephiupfen_normal
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61084&k=21e5e6f9bb
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61084&k=21e5e6f9bb
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61084&k=21e5e6f9bb
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61085&k=a52621a3c3
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61085&k=a52621a3c3
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61085&k=a52621a3c3
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61086&k=0754b58ad8
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61086&k=0754b58ad8
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61087&k=aa5745f925
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61087&k=aa5745f925
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61087&k=aa5745f925
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61088&k=7787e19e5f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61088&k=7787e19e5f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61089&k=d641fe8ea6
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61089&k=d641fe8ea6
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61089&k=d641fe8ea6
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61090&k=1a4b0ca778
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61090&k=1a4b0ca778
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61090&k=1a4b0ca778
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61091&k=2f644d0965
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61091&k=2f644d0965
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61091&k=2f644d0965
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61092&k=460e0f7f03
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61092&k=460e0f7f03
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61092&k=460e0f7f03

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

Zug-Stephipfen_slomo

seitwarts laufen_normal

seitwarts laufen_slomo

riackwarts laufen_normal

riackwarts laufen_slomo

Ballenzugibung

FuRubersteiger

Wadentbersteiger _normal

Wadenubersteiger_slomo

Knielbersteiger_normal
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61093&k=869239d8a9
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61093&k=869239d8a9
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61093&k=869239d8a9
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61094&k=fb5b18dd73
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61094&k=fb5b18dd73
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61094&k=fb5b18dd73
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61095&k=5626835212
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61095&k=5626835212
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61095&k=5626835212
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61096&k=eaf61682be
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61096&k=eaf61682be
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61096&k=eaf61682be
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61097&k=7ba7447186
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61097&k=7ba7447186
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61097&k=7ba7447186
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61098&k=f494f31a21
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61098&k=f494f31a21
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61099&k=bd090472c2
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61099&k=bd090472c2
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61099&k=bd090472c2
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61100&k=747b6afa83
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61100&k=747b6afa83
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61100&k=747b6afa83
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61101&k=d6cff88793
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61101&k=d6cff88793
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61102&k=e701a03b62
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61102&k=e701a03b62

VIDEO

Knielibersteiger_slomo

anspruchsvolle Ubungen

anspruchsvolle Ubungen

Ubungsgruppe "Sprint-/Lauf-ABC"

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

Prellhopser

Schnelle FuRgelenksarbeit

Skipping_normal
Skipping_slomo
FulRgelenksarbeit im Lauf

Zug-Stepphupfer

Sprunglauf_normal

Sprunglauf_slomo
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61103&k=6609dcca64
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61104&k=55d60a848e
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61104&k=55d60a848e
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61105&k=8c28023d5b
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61105&k=8c28023d5b
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61105&k=8c28023d5b
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61106&k=20b0b91709
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61106&k=20b0b91709
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61106&k=20b0b91709
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61107&k=d0ceb0f56a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61107&k=d0ceb0f56a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61108&k=a774729c0e
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61109&k=2d490e60c8
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61110&k=5c0874fb64
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61110&k=5c0874fb64
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61111&k=56cd72d1b5

Ubungsgruppe "Reaktion-Start-Beschleunigung"

leichte Ubungen

leichte Ubungen

Ubungsgruppe "Reaktion-Start-Beschleunigung"

VIDEO Start aus FuRRgelenksarbeit normal

VIDEO Start aus FulRgelenksarbeit slomo

VIDEO Start aus Hopserlauf

mittlere Ubungen

mittlere Ubungen

Ubungsgruppe "Reaktion-Start-Beschleunigung"

VIDEO Fallstart
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61112&k=a08c19267f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61112&k=a08c19267f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61113&k=eba5fb6818
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61113&k=eba5fb6818
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61113&k=eba5fb6818
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61114&k=ed49e9c5ba
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61114&k=ed49e9c5ba
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61114&k=ed49e9c5ba
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61116&k=c554adad00

anspruchsvolle Ubungen

anspruchsvolle Ubungen

Ubungsgruppe "Reaktion-Start-Beschleunigung"
VIDEO _Widerstandstart

VIDEO Drei-Punkt-Start

VIDEO Start aus Startblock

VIDEO _Staffelablauf

Ubungsgruppe "Bewegungs- und Laufschnelligkeit"

anspruchsvolle Ubungen

anspruchsvolle Ubungen

Ubungsgruppe "Bewegungs- und Laufschnelligkeit"

VIDEO Speedleiter
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61115&k=77622d5252
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61115&k=77622d5252
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61117&k=26a86e2f2f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61117&k=26a86e2f2f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61117&k=26a86e2f2f
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61118&k=0a17b5cf67
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61118&k=0a17b5cf67
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61118&k=0a17b5cf67
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61119&k=70c0110560
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61119&k=70c0110560
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61119&k=70c0110560
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61120&k=b7c7f6ca65
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61120&k=b7c7f6ca65
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61120&k=b7c7f6ca65

VIDEO _Speedleiter 2Kontakt

VIDEO Speedleiter seitwarts

VIDEO Speedleiter 2Kontakt mit Drehung
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61121&k=2616847660
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61121&k=2616847660
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61121&k=2616847660
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61122&k=81a7fb725a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61122&k=81a7fb725a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61122&k=81a7fb725a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61123&k=da1247a6ba
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61123&k=da1247a6ba
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61123&k=da1247a6ba

