3 BEISPIELE FUER EINLAUFPROGRAMME

Ein paar Gedanken, warum Uberhaupt ein Warm-up uberhaupt wichtig ist:

Aufwarmen beinhaltet mehr als nur warme Muskeln. Es beinhaltet alle Massnahmen zur Vorbereitung auf eine
sportliche Belastung — was Lauftraining, auch ,nur” ein Dauerlauf ebenfalls ist. Es ist nicht nur eine Verletzungs-
prophylaxe und beeinflusst nicht nur das muskulare System. So ist ein optimales Aufwarmen dafur da

* den Herz-Kreislauf anzuregen (Puls, Atmung, Blutdruck steigern)

* die Korper- und Muskeltemperatur zu erhohen

» Korperspannung aufzubauen

* die Dehnbarkeit des Muskel- und Bindegewebes zu verbessern

* die Durchblutung der Muskulatur zu erhdohen

* den Korper vermehrt mit Sauerstoff zu versorgen

* die Empfindsamkeit der Propriozeptoren in Muskeln, Sehnen und Gelenken zu steigern



1. Frequenz — kurzes und schnelles Trippling auf den Fussballen

2. Dehnlbung Hamstring — vorderes Bein leicht vorgestellt und gestreckt, Fuss flex

hinteres Bein leicht gebeugt, gebluckte Haltung, mit Armen
nach vorne zum Fuss schwingen, 10 m wechselseitig

3. leichte Prellspringe - aktive Fussarbeit
4.  Ausfallschritte - Bewegung jeweils von oben
5.  Skipping hoch - Kniehub 90°

6.  Steigerungslauf 60 m - locker laufen
Diesen Parcours 3 — 5x absolvieren, nach dem 60 m Lauf jeweils zum Start zurlcktraben.

2. Umkehrlaufe 10-20 jeweils 100 m 2 zugige Laufe, 1 langsames Traben

3. Einlaufen 10-15" Jogging 10" Schwunggymnastik, kein Stretching
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LAUFTECHNIK / LAUF-ABC BASICS

Jeder Mensch geht und lauft intuitiv. Wer sich jedoch etwas intensiver mit dieser Bewegungsform
auseinandersetzt, wird schnell inre anspruchsvolle und koordinative Komplexitat erkennen. Das beste Beispiel sind
Volkslaufe. Da sieht man ganz verschiedene Laufstile. Die einen bewegen sich harmonisch, die anderen
verkrampft und eckig vor-warts. EinigeMerkmale, die es bei vielen Volkslaufern zu verbessern gilt, sind: Ein runder
Rucker, trampelnde Schritte, steife Huften, hangende, steife und schlenkernde Arme.

Ein gute Lauftechnik hilft auch energiesprender und 6konomischer zu laufen und somit auch schneller zu werden.
Zusatzlich kann das Verletzungsrisiko verringert werden.

Relevante Korperwinkel im Mittel- und Langstreckenlauf



Basicsubungen

1. Fussgelenkarbeit

Beobachtungsschwerpunkte
Fuss- und Kniestreckung, aktives Aufsetzen des Fusses

Fehler:
Oberkorperrucklage, mangelnde Huftstreckung, Fussaufsatz Uber die Ferse

2. Skipping



Beobachtungsschwerpunkte
Fussstreckung, Kniehub, aktives Aufsetzen des Fusses (Ballen nicht Ferse), Rumpfspannung

Fehler:

Oberkorperrucklage, mangelnde Huftstreckung, Fussaufsatz Uber die Ferse, Armbewegung nicht aus Schulter
Skipping kéannen mit 70° und 90° ausgefuhrt werden

3. Anfersen - kann isoliert rechts oder links ausgefuhrt werden, dabei ist das Stutzbein passiv

Beobachtungsschwerpunkte
Fersen an Gesass, Huftstreckung, Aufsetzen des Fusses auf den Ballen

Fehler:
Zu starke Oberkorpervorlage, mangelnde Huftstreckung, Aufsetzen des Fusses auf der Ferse

4. Kniehebelauf



Beobachtungsschwerpunkte
Schwungbeinoberschenkel kommt bis in die Waagerechte, Oberkdrpervorlage, Huft- und Fussstreckung, Aufsetzen
des Fusses auf den Ballen, sauber Armfuhrung (90° Ellenbogenwinkel)

Fehler:
Oberkorperrucklage, mangelnde Huftstreckung, Fussaufsatz Gber die Ferse, Einklemmen des Schwungbeins-
Unterschenkels, Schwungbein kommt nicht von oben

5. Hopserlauf

Beobachtungsschwerpunkt
Huftstreckung, kraftiger Fussabdruck, aktiver Fussaufsatz auf Ballen, Fuss flex

Fehler:
Oberkorperrucklage, mangelnde Huft- und Fussstreckung, passiver Fussaufsatz



6. Steigerungslaufe

Laufe Uber 60 — 100 m mit einer sauberen Laufkoordination — alle 10 m das Tempo steigern

7. aktive Zugbewegung Unterschenkel und Fuss (,Scharren®)

Beobachtungsschwerpunkt
Fuss flex, ziehen unter KSP (Korperschwerpunkt), Fuss auf Ballen aufsetzen, Huftstreckung, Armarbeit

Fehler:
Fuss nicht flex, kein aktives Ziehen unter KSP, Fuss auf Ferse aufsetzen, mangelnde Huftstreckung

JEDE UBUNG 2-3 X 10-20 M MACHEN MIT LOCKEREM WEGLAUFEN 10-20 M



Frahlingsseminar 19.03.16

SPRUNGFORMEN ALS WESENTLICHE TRAININGSFORMEN DER SCHNELLIGKEIT

-Differenzierung der Spriinge erfolgt nach einbeinigem und beidbeinigem Absprung sowie vertikalen
und horizontalen Sprungformen.

-Schwerpunkt bei den vertikalen Springen liegt auf der Erzielung einer méglichst grossen Sprung-
hohe, wahrend dem bei den horizontalen Spriingen das Ziel bei der Erreichung einer moglichst
grossen Sprungweite liegt.

-Bei allen Sprungformen ist auf eine Huft-, Knie- und Fussstreckung zu achten!

Sprungformen

-Prellspriinge



- Der Sprung erfolgt aus den FuR3gelenken, die Kniegelenke geben nur leicht nach; die
Rumpfmuskulatur muf3 stark angespannt werden, so daf das Becken gestreckt bleibt
und Becken und Oberkdrper nicht nach vorne oder hinten ausweichen..

- Hufte weicht nach vorne und hinten aus; Ursache: zu weite Spriinge.

- Landung tber die FuRspitze; Ursache: in der Luft hdngen die Ful3spitzen
und kénnen so keine aktive Landung und Hufte und Oberkdrper nicht nach vorne oder hinten ausweichen.

- Der Abdruck ist nach oben gerichtet, die Sprungweite ist klein (50 cm).

- Absprung und Landung geschehen mit flachem FuRRaufsatz.

- In der Luft sollen die FuR3spitzen angezogen werden.

- Ziel ist ein moglichst kurzer Bodenkontakt

- Blick nach vorn oben richten.

Haufig auftretende Fehler und ihre Ursachen

- Hiftknick; Ursache: Blick zum Boden; das Anziehen der Ful3spitzen erzeugt eine
Gegenbewegung des Beckens; mangelnde Rumpfkraft

- Becken weicht nach vorne und hinten aus; Ursache: zu weite Spriinge.

- Landung uber die FuRspitze; Ursache: in der Luft hAngen die Ful3spitzen
und kdénnen so keine aktive Landung vorbereiten.

-Hopserlauf

- Die Absprungposition .einfrieren., d.h. nach dem Absprung die Absprungposition méglichst lange beibehalten.

- Das Absprungbein zeigt lange zur Absprungstelle zurtick.

- Beim und nach dem Verlassen des Bodens sind Ful3gelenk, Kniegelenk und Hiftgelenk gestreckt; das Absprungbein und der Rumpf bilden eine Linie.

- Das Schwungbein wird so weit angehoben, bis der Schwungbeinoberschenkel parallel zum Boden ist.

- Der Absprungful3 wird flach aufgesetzt.

- Die Arme schwingen gegengleich zur Beinbewegung.

- Der Blick ist nach vorn oben gerichtet.

Haufig auftretende Fehler und ihre Ursachen

- Keine Kdorperstreckung im und nach dem Absprung, Hiftknick; Ursache: Mangelnde Beweglichkeit; schwache Bauch- und Rickenmuskulatur; Blick auf den
Boden gerichtet.

- Schwungbein kommt nicht in die Waagerechte;



-Sprunglauf

- Der Abdruck erfolgt nach vorn oben.

- Das Absprungbein zeigt lange zur Absprungstelle zurtick.

- Beim und nach dem Verlassen des Bodens sind Ful3gelenk, Kniegelenk und Hiiftgelenk gestreckt, das Absprungbein und der Rumpf bilden in etwa eine Linie.
- Das Schwungbein wird so weit angehoben, bis der Schwungbeinoberschenkel parallel zum Boden ist.

- Der Absprungfu3 wird aktiv und flach aufgesetzt.

- Die Arme schwingen gegengleich zur Beinbewegung.

- Der Blick ist nach vorn oben gerichtet.

Haufig auftretende Fehler und ihre Ursachen

- Mangelnde Kdorperstreckung im Absprung; Ursachen: Mangelnde Beweglichkeit; schwache Bauch- und Rickenmuskulatur; Blick auf den Boden gerichtet.
- Schwungbein kommt nicht in die Waagerechte;

- FuRaufsatz tber die Ferse; Ursache: schwache Bein- und v.a. Fulimuskulatur.

Laufspriinge

Die Sprungform .Laufsprung. ist als horizontaler Sprung mit jeweils einbeinigem Absprung zu charakterisieren. Der Sprunglauf kann aus dem Stand begonnen
werden oder aber aus einigen Angeh- oder Anlaufschritten.
Im Gegensatz zum Sprunglauf kommt man von hinten und setzt den ganzen Fuss auf dem Boden aus. Gute Form die Schrittlange zu verbessern.



-Einbeinspriinge

- Der Abdruck erfolgt nach vorn oben.

- Der Blick ist nach vorn oben gerichtet.

- Das Kérpergewicht ist etwas auf das Sprungbein verlagert.

- Im Absprung muf3 eine Korperstreckung erkannt werden (Streckung in Ful3-, Knie und Hiftgelenk).

Haufig auftretende Fehler und ihre Ursachen
- Mangelnde Kdorperstreckung im Absprung; Ursache: Blick zum Boden; mangelnde Beweglichkeit; schwache Bein- und Rumpfmuskulatur.

-Fudlispringe

Kraftigung der hinteren Oberschenkel- und Gesassmuskulatur.
Ausfiihrung:

Partner halt ein Bein zur Stabilisierung, beugen bis ca 90° Beinwinkel, Hande berlihren den Boden, Blick zum Boden, aktives Aufrichten mit Sprung nach oben. Mit Bein nach
vorne oben springen.
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STABILISATIONSUBUNGEN ZUR KRAFTIGUNG UND BEWEGLICHKEIT

-Poulet

Stitz auf den Unterarmen und Fiissen
statisch

Dynamisch zusatzlich mit
wechselseitigem Ab-heben des Fusses
bis auf Fersenhdhe

In Seitenlage auf Unterarm und Fuss
abgestutzt statisch / dynamisch mit
oberem Bein auf und ab

In Ruckenlage auf Unterarmen und
Fersen ab-gestitzt statisch / dynamisch
mit Abheben der Fersen bis Zehenhdhe

-Rumpfstrecken im Kniestand

Sehr gute Ubung fiir die ganze
Skelettmuskulatur, vor allem die
Hamstrings

-Scheibenwischer mit oder ohne
Schwedenkasten

Kann auch am Boden in Rickenlage
ausgefihrt werden.

-Kniestrecken gegen Widerstand
Dehnung der Gesassmuskulatur
und der Huftstrecker

-Katzenbuckel
Kniestand, den Obekdrper mit
rundem Riicken nach vorne beu-
gen, die gestreckten Arme seit-
warts an den Korper legen, die
Handflachen nach oben richten.

Horw, 11.10.08 D. Zopfi




-schrager Bauchmuskel
Ruckenlage, die Hift- und Knie-
gelenke, beide Arme seitwarts
neben den Oberschenkeln (links
oder rechts ausstrecken, die Hande
gegen die Fusse gerichtet. Den
Oberkdrper schrag einrollen.

-gerade Bauchmuskeln
s. Beschrieb oben, Arme seitwarts
neben dem Rumpf

-Kafer

Diagonal ein Arm und ein Bein nach
vorne gestreckt bzw. ein Arm nach
hinten gestreckt und ein Bein 90° im
Knie- und Huftgelenk angewinkelt,
abwechselnd Position &ndern.
Variation: Die Arme werden neben dem
Oberkdrper gehalten. Keine ruckartigen
Bewegungen.

-Rickenlage, unterer, gerader
Bauchmuskel

-Liegestutzen
kniend normal / schmal

Normal / schmal
Ausfliihrung auch mit Hande-
Klatschen

-Rickenmuskulatur

Den Oberkorper und die Arme
langsam heben und senken

-Rickenmuskulatur
Abwechselnd ein Bein und ein Arm
diagonal abheben.
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-Rumpf-/Hiftmuskulatur
Ruckenlage, ein Bein rechtwinklig
Anstellen und das andere mit ge-
beugtem Kniegelenk abheben.
Das Becken heben und senken.

s. Beschrieb oben

aber Bein gestreckt und beide Ober-
schenkel immer parallel beim Heben und
Senken des Beckens

s. oben, aber mit beiden Beinen ab-
gestutzt und nur Becken heben und
senken

-Beckenstabilisatoren ,Hund

Auf den Handen und einem Knie
aufgestitzt, Bein in Hiifte auf heben und
senken mit a) langen b) kurzen
Bewegungen und c) oben rechtwinklig
Kickbewegung aus dem Knie

-Rickenstrecker

Hande auf der Brust, Becken hinten, mit
geradem Rucken vorneigen

-Vierfussler

Auf einem Arm und Knie jeweils
diagonal abgestiitzt, wechselseitig
immer diagonal strecken. Becken
ebenfalls in vollstandiger Streckung

Rumpf-, Gesass- und hintere Ober-
schenkelmuskulatur

-Riicken-, Gesass- und hintere
Oberschenkelmuskulatur

90° angewinkeltes Bein heben und
senken

-Aufrichten ,Bauchmuskulatur”
Rickenlage, die Arme gestreckt, die
Hande beriuhren die Oberschenkel.
Koérper wird eingerollt bis die Hande die
Knie berthren.

-Dehnung Bauchmuskulatur
Bauchlage, auf den Handen abge-stitzt
(Arme gestreckt), die Hiifte und Beine
bleiben auf dem Boden
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-Bauchmuskeln schrag

Rickenlage, 1 Bein wird auf das ab-
gestutzte Bein gelegt, diagonal wird der
Arm hinter dem Kopf gehalten, der
andere Arm liegt seitlich ausge-streckt
auf dem Boden, Korper wird diagonal
eingerollt bis der Ellbogen das abgelegte
Knie berlhrt.
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