Fachausbildung esa Running

Material
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-+ Material

> Laufschuhe
> Bekleidung

> weitere nutzliche Lauf-Utensilien

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
Running, Uberarbeitet Swiss Athletics

Bundesamt fur Sport BASPO 2
Erwachsenensport Schweiz



Laufschuhe

* Genugend Zeit einplanen moglichst am Nachmittag
« Anprobieren mit Laufsocken

- allfallige Einlagen mitnehmen

« Zehen genugend Spielraum

« Fussgerechte Schuhform

 Die alten, abgenutzten Laufschuhe mitnehmen,

« Die neuen Schuhe erproben, (Laufschuhtest)

« Schuhe mussen an die Fusse passen!! (Farbe)

« Laufschuhe regelmassig ersetzen (700 — 800km)

« Zweites Paar Laufschuhe

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
Running, Uberarbeitet Swiss Athletics
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% Ausbildung
37 Formation
am Formazione

Laufschuhe

> Dampfen Lande-/Abstossphase
> Stutzen Standphase
> Fuhren Stand-/Abstossphase

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
Running, Uberarbeitet Swiss Athletics
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Laufschuhe

Pronation ist keine Krankheit!

(normales einknicken)

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
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A Ausbildung
I Formation
athletics uE b

Laufschuhe

Das ist eine UBERpronation.
Diese kann zu Problemen
fuhren.

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
Running, Uberarbeitet Swiss Athletics
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% Ausbildung
37 Formation
am Formazione

Laufschuhe
Stabilschuhe
- Flexibilitat
+ Stabilitat, Dampfung, Gewicht
+ hohes Korpergewicht, Problemflsse
Dampfungsschuhe

+- Flexibilitat, Stabilitat, Gewicht
+ Dampfung

Quelle: Allez Hop Running /

+ Normalftsse Ryffel Runring

Bundesamt fur Sport BASPO 7
Erwachsenensport Schweiz 7



% Ausbildung
37 Formation
am Formazione

Laufschuhe
Lightweight

- Dampfung, Stabilitat, Gewicht
+ Flexibilitat

+ Wettkampf, schnelle Trainings, leichte Laufer

Wettkampfschuhe
-- Dampfung, Stabilitat, Gewicht

+ Leistungssportler

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
Running, Uberarbeitet Swiss Athletics
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Ausbildung
Formation
O Formazione

Laufschuhe
Trailschuhe
> Spezielle furs Gelande geeignete Schuhe
> griffigere Sohle
> teilweise Wasserabweisend/Wasserdicht
> in verschiedenen Varianten erhaltlich
gt‘ re1 Ir:|en gAlzjebZelr_'a?Eeli?tZ? gl\?v?s/s |,?B?tn;fleeltics
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Laufschuhe

Trend

> weniger Dampfung

> naher am Boden

> flexibler

> Barfusslaufen als Vorbild!

> Moglichst neutral

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
Running, Uberarbeitet Swiss Athletics
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=ay
JA Ausbildung
[Z am Formation
athyetlcs Formazione

Bekleidung

Zwiebelschalen-/Schichtenprinzip

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
Running, Uberarbeitet Swiss Athletics
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Baumwolle
warmt
saugt auf
langsam
kuahlt aus
neutral

begrenzt

Bekleidung

VS.
Temperatur
Schweiss
trocknet
wenn nass
Geruch

Verarbeitung

Kunstfaser
warmt/kuhlt
leitet weiter
schnell
nicht kalt
verstarkt

vielfaltig

Quelle: Allez Hop Running / Ryffel
Running, Uberarbeitet Swiss Athletics
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Ausbildung
Formation

athletics Wy ErLLT=

Quelle: Ryffel Running

dung

Bekle
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weitere nutzliche Lauf-Utensilien

Basisausrustung

e Trinkgurt / Bidon

e Sonnenbrille + Mitze
o Uhr

Erweiterte Ausrustung:
o Pulsuhr

e Distanzmessgerat

() etC- Quelle: Allez Hop Running / Ryffel

Running, Uberarbeitet Swiss Athletics
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