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G V1 geNtager succesen
Rl Lobeteknisk kursus
10.10 k1.10.00

Labeteknik og lobegkonomi
ved Claus Hechmann

Lear at labe mere gkonomisk og samtidig mindske risikoen for overbelastnings skader. Midt—
og forfodsleb er ikke nogen ny “opfindelse” men en mide at labe pa, som man altid har kendt
og anvendt 1 sprint, mellem— og langdistance lob.

Desvarre blev der 1 80’erne og 90’erne fokuseret rigtig meget pa hallanding 1 forbindelse
med langdistance lob, hvilket siden er blevet en “mode dille” som flere eksperter talte for.
Specielt udformningen af lebesko har gjort, at det er blevet naturligt at lande pa halen.

Disse fordomme vil Hechmann Sport vaere med til at &@ndre og samtidig vise, at lebestilen
midt — og forfod er en mere gkonomisk lgbestil, hvor risikoen for skader mindskes.

Der findes pd markedet flere varianter bl.a. Chi—Running og Pose Method Running, som alle
tager udgangspunkt 1 det traditionelle midt— og forfodslab.

Program:

ca. 45 min. oplag
75 min. praktisk lebeteknik.

. Grundlzeggende lobetekniske ovelser
. Styrke — og springtraning
. Leb pa bakker og trapper

30 min. afrunding og spergsmal.

Claus Hechmann:

« Alder 44 ar

« Udannet lerer med speciale 1 naturvidenskabelige fag og idrat

. Dyrket elite idrat 1 over 20 ar.

. Landsholdslgber i 80érne 1 mellem - og langdistancelab. (1500 meter og 3000 m FH)
«  Medaljer ved flere danske mesterskaber 1 atletik

. Forhenverende timeverdensrekord holder i speedskating

«  Danmarksmester 1 100 km. speedskating

.  Danmarksmester 1 enkeltstart (speedskating)

«  Nordisk timerekordholder 1 speedskating

«  Forhenverende landsholdslgber i speedskating

.  Fysisk trener for Nastved Boldklub og AB (Gladsaxe)

.  Fysisk trener og radgiver for flere forskellige individuelle eliteidretsudovere.
. Traener og ridgiver for mange motions lebere og cykelryttere.

.  Udfoerer test og udformer treeningsplaner for semi — professionelle cykelhold.

.  Udviklet konceptet Power Training

. Stadig aktiv 1 idraetsverdenen og har flere danske veteranmesterskaber 1 atletik.
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