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Laufokonomie

Eine gute Laufékonomie bedeutet, mit geringem Energieaufwand eine hohe Geschwindigkeit zu erreichen.
Ublicherweise versuchen Léufer, bei konstantem Lauftempo den Puls méglichst weit zu senken.

Dieses Vorgehen fuhrt hdufig zu scheinbar 6konomischen, tatséchlich aber ineffizienten Technikmerkmalen
wie eine nicht weit genug gehobene Ferse oder zu wenig angewinkelte Arme.

Zielfuhrender ist die entgegengesetzte Vorgehensweise: Bei konstantem Puls wird die Laufgeschwindigkeit
so weit wie mdglich angehoben. Dies kann im GA1-Pulsbereich trainiert werden, aber auch hervorragend im
GA2-Pulsbereich.

Aufgabe: Bei einem festgelegten Puls wie z.B. dem mittleren GA2-Bereich versucht der L&ufer durch
Variation der Lauftechnik (z.B. Fersenhub, Armeinsatz, Abdruck) das idealerweise durch GPS-Messung oder
FuB-Pod kontrollierte Tempo so weit wie mdglich anzuheben.



