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HANDOUT, 22.06.2024

LAUF ABC

Das leichtathletische Lauf (Sprint-, Hirden-, Wurf-) ABC ist ein Ubungspool, der vielfaltig eingesetzt
werden kann. Koordinative (z.B.: Vorbereitung und Schulung einzelner Elemente / Phasen der
Laufbewegung) und konditionelle Zielsetzungen kénnen verfolgt werden.

Das Lauf ABC bietet eine Vielzahl von Ubungen, die direkt oder indirekt die ischiocrurale Muskulatur
(Hamstrings) starken und flexibler machen. Ischiocrurale Muskulatur erzeugt Geschwindigkeit. Lauf
ABC kann fur den Skisport ein méglicher Puzzlestein sein, um koordinative und konditionelle
Voraussetzungen fur héhere Belastungen zu schaffen und Verletzungen (v.a. Knie) vorzubeugen.
Lauf ABC darf dabei nicht zum Selbstzweck degenerieren! Die richtige Ansteuerung der
Bewegungen ist Voraussetzung. Gezielte Ubungsauswahl, Korrektur & Belastungsgestaltung sind fir
das Bewegungslernen und den Einsatz im Training wichtig.

Folgend werden 3 ausgewahlte Ubungen beschrieben. Ist die Bewegungsqualitat gut, kann der
Schwierigkeitsgrad erhdht werden. Variationsméglichkeiten: Bewegungsgeschwindigkeit,
Bewegungsrichtung. Erschwernisse der Armhaltung / Untergrinde / Einsatz von Geraten, ...
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KNIEHEBEGEHEN - Position erarbeiten

Bewegungsmerkmale typische Fehler

¢ Gehen mit hohem Kniehub (Oberschenkel mind. in = geringe Korperstreckung (z.B.: Huftknick)
Waagrechte) & Aktivitat Standbein ¢ Passgang

* Ferse zuerst absetzen, Uber den Ful? abrollen bis in den * instabile Bewegungsausfuhrung (Alternative:
Zehenstand Standbeinarbeit Uber den ganzen Fuf3)

¢ Ganzkdrperspannung & angezogene Fuldspitzen
* gegengleiche Armfihrung
* Kopf in neutraler Position

Variation

¢ Armhaltung (Arme gestreckt nach oben um Hftstreckung zu forcieren, Arme vor der Brust
Uberkreuzt um Oberkérperrotation aktiv entgegen zu arbeiten, ...)

* Bewegungsrichtung

¢ Rhythmusvorgaben (z.B: bei jedem 3. Schritt), synchron mit Partner:in

* mit Gerat (z.B.: Medizinball in Hoch- oder Vorhalte), ...

Bewegungsmerkmale typische Fehler

leichter Kniehub, aktiv ziehende Bewegung zum Boden * Oberkorperrticklage

(Vorstellung: Roller fahren) s geringer Kniehub
¢ Fulspitzen in der Flugphase angezogen * hangende Ful3spitzen
* FuBaufsatz aktiv auf FuBballen / Mittelfuf® * zu starkes oder zu geringes Ausgreifen
* aktiver FulRaufsatz nahe der Projektionslinie des

Kérperschwerpunkts

* Hulftstreckung im Stitzbein

Variation

Schrittfrequenz durch Klatschen vorgeben
Armhaltung

Ubung einseitig (aktiv - passiv)

Uber kleine, eng positionierte, Markierungshitchen
Ausfluhrungsgeschwindigkeit

UNTERFERSEN - Verbindung hintere und vordere Stutzphase

Bewegungsmerkmale typische Fehler

* Nach dem Abdruck erfolgt ein ,Unterfersen” unter das Gesal’ » geringe Kérperstreckung (z.B.: Huftknick)
(Pendelverkirzung). Dabei wird die Knieaktivitat mit der * geringer Kniehub
Huftaktivitat gekoppelt (Knie vorne hochbringen), Oberschenkel * hangende Fuldspitzen
in die Waagrechte fuhren, gleichzeitig stark Anfersen * zu geringes oder zu starkes Anfersen
* Aufrechte Kérperposition, leichtes Ausgreifen mit dem
Unterschenkel

Variation

s Armhaltung
» Ubung einseitig (aktiv - passiv)
* AusflUhrungsgeschwindigkeit, ...

Quelle: Jugend leichtathletik. Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletikverbandes fur die Sprintdisziplinen im Aufbautraining



