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Das Gehen und das Laufen zdhlen wie das Hiipfen, das Springen, das
Klettern oder das Schwimmen zu den natiirlichen elementaren Fort-
bewegungsarten des Menschen, die bereits im Kindesalter geiibt und
gefestigt werden. Die individuelle Auspriagung des Gehens und des
Laufens kann im Rahmen der Kinder- und Jugendleichtathletik opti-
miert sowie an die spezifischen Anforderungen des leichtathletischen
Gehens und der verschiedenen Laufdisziplinen der Leichtathletik ziel-
gerichtet angepasst werden.

2.1 Wie sieht die Vielfalt des Laufens aus?

Das Laufen gehort zu den Grundvoraussetzungen der Mehrzahl der
leichtathletischen Disziplinen, insbesondere der Disziplinblocke Lauf,
Sprint und Sprung. Das leichtathletische Laufen kann mit dem Ziel
schnell oder ausdauernd verbunden werden. Zwischen beiden Dimen-
sionen bestehen flieBende Ubergiinge. Dies verdeutlicht die Differen-
zierung in Kurz-, Mittel- und Langstreckenlauf. Die dritte Dimension
umfasst das gewandte Laufen in den Staffel-, Hiirden- und Hindernis-
disziplinen. Wihrend in den leichtathletischen Laufdisziplinen die
schnellstmogliche Uberwindung vorgegebener Streckenléngen im Vor-
dergrund steht, zielt das Laufen vor und neben der Leichtathletik auf
die erlebnisreiche Bewiltigung langer Laufstrecken oder Laufzeiten.
Das Laufen lisst sich unter verschiedenen dufleren und inneren Bedin-
gungen realisieren. Die dufleren Bedingungen umfassen unterschiedli-
che Untergriinde und Gelédndeprofile.

* Untergriinde. Im Leichtathletikstadion konnen die Sportler die
Aschenbahn, die Kunststoffbahn und die Rasenfliche nutzen.
Auflerhalb des Stadions bieten sich Waldwege, Sandflichen und
Naturbdden oder Baumstiimpfe als natiirliche Hindernisse an.

* Gelindeprofile. Innerhalb des Stadionbereichs bestehen abwechs-
lungsreiche Laufgelegenheiten wie Tribiinentreppen oder Aufgéinge
zu Zuschauerwillen. Auflerhalb des Leichtathletikstadions bieten
sich Bergauf- und Bergabstrecken, unebenes oder hiigeliges Ge-
lande, Mulden sowie Bodenwellen an.

Als innere Bedingungen des Laufens gelten die Bewegungsrichtung,
die Laufgeschwindigkeit und besondere Bewegungsmerkmale (Frey et
al., 1995).

* Bewegungsrichtung. Auf der Stelle, vorwirts, riickwirts oder seit-
wirts, geradeaus, mit Korperdrehungen oder iiber Hindernisse laufen.

Laufen

als natiirliche
Fortbewegungs-
art

Schnell,
ausdauernd
oder gewandt
laufen

Vielfdltiges
Laufen

AuBere
Bedingungen
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Innere * Bewegungsgeschwindigkeit. Die Laufgeschwindigkeit gleichmifig
Bedingungen halten, allméhlich oder plétzlich dndern. Die Schrittfrequenz oder
die Schrittldnge variieren oder in der Gruppe iiberholen.

* Bewegungsmerkmale. Mit den Korperteilen experimentieren: Fiifie
(FuBballen, Ferse, AuBenfu3), Beine (Kniegelenk heben, Fersen an-
ziehen), Oberkorper (anspannen, ,Jocker lassen, Korpervorlage),
Arme (mit oder ohne Armeinsatz, ein- oder beidarmig), Hdnde
(Faust, gestreckte Finger) oder Kopf (Nacken, Brust).

2.2 Welche Unterschiede und Gemeinsamkeiten zeigen
das ausdauernde und schnelle Laufen?

Biomechanische Aus biomechanischer Sicht besteht der Hauptunterschied zwischen der

Unterschiede Lauf- und Gehtechnik darin, dass die Laufbewegung eine stiitzlose

Flugphase besitzt, in der im Gegensatz zum Gehen beide Fiile keinen
Geh-und Bodenkontakt besitzen. Jeder Laufzyklus besteht aus der Stiitz- und
Lauftechnik Schwungphase mit einem vorderen sowie hinteren Anteil (s. Abb. 10).
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Stiitz- und
Schwungphase

Linkes Bein: Hintere Stiitzphase (1, 2) und Schwungphase (3, 4)
vordere Schwungphase (5, 6) und Stiitzphase (7, 8)

Rechtes Bein: Vordere Schwungphase (1 bis 3) und Stiitzphase (4)
hintere Stiitzphase (5, 6) und Schwungphase (7, 8)

Abb. 10: Laufzyklus am Beispiel des schnelleren Laufens
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Hintere Stiitzphase

Die hintere Stiitzphase beginnt dann, wenn sich der Fuf} unter dem
Korperschwerpunkt befindet. Das Abdruckbein zeigt in Abhingigkeit
von der Laufgeschwindigkeit eine mehr oder weniger grof3e Streckung
des FuB3-, Knie- und Hiiftgelenks (Optimale Streckung!). Der Oberkor-
per befindet sich in leichter Vorlage.

Hintere Schwungphase

In der hinteren Schwungphase 16st sich der Fufl vom Untergrund und
das Abdruckbein pendelt als Schwungbein nach ,hinten-oben® aus.
Die Pendelverkiirzung erfolgt durch das Anfersen des Unterschenkels
(Kleine Bewegungsamplitude anstreben!). Das Kniegelenk wird ge-
beugt und mit nach hinten auspendelndem Unterschenkel nachgezo-
gen. Bei geringer Laufgeschwindigkeit pendelt das Schwungbein
maximal bis zur Waagerechten, bei mittlerer Geschwindigkeit bis zur
Waagerechten und bei grofler Laufgeschwindigkeit tiber die Waage-
rechte bis in GesédBinéhe.

Vordere Schwungphase

Die vordere Schwungphase beginnt dann, wenn sich der Fuf} des
Schwungbeins unter dem Korperschwerpunkt befindet. Der Oberschen-
kel wird fiir den aktiv-greifenden FuBlaufsatz in Abhéngigkeit von der
Laufgeschwindigkeit bis ca. 15° unterhalb der Oberschenkel-Waage-
rechten zuriickgefiihrt. Am Ende des Vorpendelns des Unterschenkels
hebt der Sportler die Fuf3spitze an.

Vordere Stiitzphase

Die vordere Stiitzphase startet mit dem aktiven Fuaufsatz des Schwung-
beins auf dem Fuflballen (FuBspitze zeigt nach vorn!). Anschlieend
erfolgt die greifende Zugbewegung nach hinten, bei welcher die Hiifte
schnell iiber den FuBaufsatzpunkt gefiihrt wird. Die Ferse des Stiitz-
beins sollte geringfiigig absinken und das Kniegelenk nur wenig nach-
geben. Wihrend der Landung setzt der Ful} bei grofer Laufgeschwin-
digkeit mit dem AuBenrist des Fulballens und bei mittlerer bis langsa-
mer Geschwindigkeit mit dem AuBenrist des Mittelfules auf.

Biomechanische Unterschiede zwischen
Sprintlauf und Langstreckenlauf

Aus biomechanischer Sicht unterscheidet sich die Bewegungstechnik
des Sprintlaufs und des Langstreckenlaufs vor allem darin, dass sich
beim Langstreckenlauf die Bewegungsamplitude der Stiitzphase und

Hintere
Stiitzphase

Hintere
Schwungphase

Vordere
Schwungphase

Vordere
Stiitzphase



Biomechanische
Unterschiede

Sprint- und
Langstreckenlauf

Methodik

Gemeinsam-
keiten

Ganzheitliches

Uben

Geh-, Lauf- und
Sprintschule

Wissenswertes zum Laufen! 49

der Schwungphase der Beine sowie der Armeinsatz verringern. Darii-
ber hinaus verédndert sich in Abhéngigkeit von der Laufgeschwindigkeit
das Abrollverhalten der Fiile (Sprintlauf: AusschlieBlich FufBballen,
Langstreckenlauf: Fulisohle). Nach aktuellen biomechanischen und
funktionellen Technikanalysen gliedert sich der Sprintschritt in die
Schwungphase und die Zugphase, das sogenannte ,,ziehende* Laufen
(Mattes et al., 2017). Unterschieden werden die Ausschwungphase
(Ausschwingen) und die Schwunghubphase (Anfersen, Kniehub) sowie
die Schwungzugphase (Ausgreifen, Stiitzfassen) und die Stiitzzugphase
(Durchziehen, Abdruck, s. Kap. 4.2, Abb. 16).

Aus methodischem Blickwinkel bestehen fiir die leichtathletischen
Geh- sowie Lauftechniken zahlreiche Gemeinsamkeiten und nur
wenige Unterschiede. Dementsprechend sollten zu Beginn des Anfén-
gertrainings reichhaltige Erfahrungen mit unterschiedlichen Geh- und
Laufformen gesammelt werden. Hierfiir eignen sich zum einen die
vielseitige Allgemeine Geh-, Lauf- und Sprintschule sowie zum ande-
ren die technikbezogene Spezielle Laufschule. Die Hauptaufgabe der
Technikschulung gilt der Uberfiihrung der individuellen Bewegungs-
technik des Laufens in die 6konomischen leichtathletischen Lauftech-
niken. Fiir Lehrer und Trainer besteht die besondere Herausforderung
darin, die individuelle Ausprigung der Lauftechnik der Heranwachsen-
den nicht zu sehr einem speziellen Prototypen anzupassen.

Bei zyklischen Bewegungen — Gehen und Laufen — ist das Uben der
Teilbewegungen nur bedingt moglich, da die einzelnen Bewegungs-
phasen direkt sowie wechselseitig miteinander zusammenhingen.
Sowohl die nachfolgend dargestellte Allgemeine Geh-, Lauf- und
Sprintschule (Geh-, Lauf- und Sprint-ABC) als auch die komplexen
Laufiibungen vermitteln die leichtathletische Lauftechnik ganzheitlich
und fordern die Verbesserung der Koordination, des Korpergefiihls
sowie der Eigenkorrektur.

Geh-, Lauf- und Sprintschule — Geh-, Lauf- und Sprint-ABC

Das Geh-, Lauf- und Sprint-ABC besteht aus einer Vielzahl an Grund-
iibungen, mit denen die einzelnen technischen Elemente des Gehens,
des Laufens und des Sprintens erarbeitet sowie das konditionelle und
koordinative Leistungsniveau der Anfinger verbessert werden kénnen
(Schrader, 2010). Im Einzelnen sollte sich das Training der koordina-
tiven Fdhigkeiten an den elementaren Fertigkeiten der leichtathleti-
schen Zieltechniken orientieren und systematisch durch zusitzliche
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Reize erginzt werden. Hierfiir eignen sich einfache Zusatzaufgaben
(z. B. Klatschen), variierende Zeitdruckbedingungen (,.Erledige die
Ubung schnellstmoglich!*) oder Raumvorgaben (,,Zwei Kontakte pro
Zwischenraum auf der Koordinationsleiter!”, Kupper, 2018). Das
Geh-, Lauf- und Sprint-ABC lésst sich im Sinne des allgemeinen sowie
speziellen Aufwirmens in jeder Trainingseinheit mit vielféltigen Varia-
tionsmoglichkeiten einsetzen.

Die Geh-, Lauf- und Sprintschule leiten folgende zentrale Zielstellun-
gen (Oltmanns, 1999; May, 2009).

* Entwicklung der Variabilitit der Schrittlinge und der Schrittfrequenz.

* Das ,,Sich-Treffen als zentrales, ganzheitliches Bewegungsmerkmal
erfahren, d. h. jeder Abdruck vom Untergrund trigt dazu bei, den
Léaufer in die Bewegungsrichtung zu beschleunigen.

* Aktive Hiiftstreckung begiinstigt den optimalen Abdruck vom Unter-
grund.

* Stabilisierung und Kriftigung der Hiift- sowie Beinmuskulatur.

* Figenwahrnehmung durch ungewohnte Teilbewegungen verstirken
und unterschiedliche Bewegungsqualitidten erfahren.

e Zentrale technische Grundelemente und theoretisches Wissen fiir
die Aneignung von Bewegungstechniken vermitteln.

Die wesentlichen technischen Elemente der Lauf- und Sprintschule
lassen sich wie folgt biindeln.

* Aufrechte Korperhaltung mit ,,hoher Hiifte*

* Aktiver FuBaufsatz mit elastischem Abfangen des Korpergewichts
* Explosiver vortriebswirksamer AbstoSimpuls aus dem Ful3gelenk
* Entspannung der Skelettmuskulatur in der stiitzlosen Phase

* Optimaler Kniechub

* Einklang zwischen Arm- und Beinbewegungen

Gehschule (Geh-ABC)

Die Gehschule (Geh-ABC) zielt auf die spielerische Anniherung an
die leichtathletischen Lauftechniken und unterstiitzt die Ausbildung
koordinativer Bewegungserfahrungen sowie die Kriftigung der Ful3-
muskulatur. Das Geh-ABC sollte im Sinne der akzentuierten FuBBkrifti-
gung barful} ausgefiihrt werden und folgende Grundiibungen umfassen
(May, 2009; Schrader, 2010).

Aligemeine Ziele
der Geh-, Lauf-
und Sprintschule

Technische
Elemente der
Lauf- und
Sprintschule

Spezielle Ziele
der Gehschule
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Grundiibungen
Gehschule

Storchenlauf

Zehenspitzengang Fersengang AuBenristgang

Abb. 11: Grundiibungen der Gehschule

Abb. 12: Storchenlauf

Auf Zehenspitzen, Fuflballen, Fersen, Auflenrist oder Innenrist
gehen, akzentuiert iiber den Fuf} vollstindig abrollen und iiber den
Fufballen abdriicken. Die Hiiftgelenke sind gestreckt, das Brustbein
zeigt nach vorn und der Kopf ist aufrecht (s. Abb. 11).

Den Unterschenkel mit gro3en oder kleinen Schritten anfersen, das
Kniegelenk anheben oder von der Ferse iiber den Fuf3ballen akzen-
tuiert abrollen.

Mit hohem Kniehub vorwirts gehen. Den Oberschenkel kurzzeitig
waagerecht halten und die Arme gegengleich parallel zum Oberkor-
per fiihren. Der FuBaufsatz erfolgt aktiv auf dem Vorfuf3.

Im Storchengang mit akzentuiertem Kniehub und deutlichem ,,Aus-
greifen® des Unterschenkels vorwirts gehen (s. Abb. 12).
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Lauf- und Sprintschule (Lauf- und Sprint-ABC)

Die an die Gehschule sich anschlieBende Lauf- und Sprintschule (Lauf-
und Sprint-ABC) betont mittels verschiedener Grundiibungen spezielle
Aspekte der Lauf- und Sprinttechnik.

* Passive Fufigelenksarbeit (Dribblings). In kleinen Schritten mit
geringem Kniehub und kleiner Kniebeugung vorwirts laufen. Das
Abrollen der FiiBe erfolgt von der FuBspitze iiber die FuBsohle mit Dribblings
geringfiigigem Abdruck des Fufballens vom Untergrund. Die
Dribblings werden mit variierenden Frequenzen auf der Stelle oder
in der Fortbewegung realisiert.

Aktive Fufigelenksarbeit (Dribblings). Vergleichbar der passiven
Fuligelenksarbeit, jedoch wird die FuBlspitze des freien Beins ange-
zogen und aktiv zum Untergrund ,,geschlagen. Der Einsatz des
anderen Beins erfolgt wihrend der Bodenberiihrung. Die im Ellbo-
gengelenk angewinkelten Arme arbeiten aus den Schultergelenken
rhythmisch und gegengleich.

Skippings. Fuligelenksarbeit mit halbhohem Kniehub, geringfiigi-

gem Anziehen der FuBspitze, groBBer Schrittfrequenz und aktivem Skippings
FuBaufsatz. Der Oberkorper bleibt gerade und gestreckt (Hohe

Hiifte!). Die Arme werden gegengleich gefiihrt.

Kniehebelauf. Mit akzentuiertem Kniehub, geringer Oberkorper-

vorlage und aufrechtem Brustbein vorwirts laufen, indem der Ober- Kniehebelauf
schenkel des Schwungbeins bis in die Waagerechte gefiihrt und

das Abdruckbein gleichzeitig gestreckt wird. Der Fullaufsatz erfolgt

mit angezogener Fuflspitze. Die Arme bewegen sich gegengleich

(s. Abb. 13).

Grundiibungen
Lauf- und
Sprintschule

L ol b
Kniehebelauf .HeiBe FUBe" Schlaglauf Anfersen

Abb. 13: Grundiibungen der Lauf- und Sprintschule
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4.3 Techniken aneignen, variieren und optimieren

Die zentrale Aufgabe des leichtathletischen Techniktrainings besteht
darin, den beherrschten Bewegungsablauf des schnellen Laufens in die
spezifischen Anforderungen der leichtathletischen Sprinttechnik zu
iiberfiihren. Fiir den Sprintlauf gilt, dass die Teilbewegungen aufgrund
der direkten Wechselwirkungen zwischen den Bewegungssequenzen
nicht einzeln vermittelt werden konnen. Fiir die ganzheitliche Schulung
der Sprinttechnik eignen sich Grundiibungen der Lauf- und Sprint-
schule sowie komplexe Sprintiibungen. Folgende methodische Ge-
sichtspunkte sollten beriicksichtigt werden.

* Verbindung des schnellen Laufens mit grof3en Intensitdten und mo-
torisch abwechslungsreichen Aufgabenstellungen.

¢ FErarbeitung der technischen Grundlagen des Sprintlaufs.

* Ausbildung der Stabilitdt (Muskelkriftigung) und der Mobilitédt der
Bewegung (Muskeldehnung).

Die Entwicklung der Sprinttechnik erfolgt ganzheitlich, so dass ein-
zelne Bewegungselemente besonders beobachtet und gesondert
geschult werden miissen: FuB3ballenlauf, Arm- und Oberkorperhaltung,
explosiver Abdruck, Anfersen in der hinteren Schwungphase, Kniehub
in der vorderen Schwungphase sowie aktive Landung. Hierbei sollten
folgende trainingsmethodische Grundsitze beachtet werden.

* Allmaéhliche Steigerung der Laufgeschwindigkeit.
¢ Kontrollierte maximale Sprintgeschwindigkeit.

¢ Kontinuierliche Verlingerung der Streckenlidnge unter Beriicksichti-
gung der individuellen motorische Leistungsfihigkeit.

* Wiederholung des Sprint-ABCs.

¢ Traben, Steigerungslaufe und dosierte Geschwindigkeitsldufe.

Lauf- und Sprintschule

Die Verbesserung der Sprinttechnik erfolgt durch die Schulung der
Schwungphase und der Zugphase. Die Lauf- und Sprintschule (s. Kap.
2.2) zielt auf die grundlegende Ausbildung der Sprinttechnik, die Opti-
mierung der Schrittlinge, die Steigerung der Schrittfrequenz und die
Verkiirzung der Bodenkontaktzeiten (Hiicklekempkes, 2000b; 2005;
Oltmanns, 2001; 2002). Voraussetzungen hierfiir sind Ubungsaufgaben
mit wechselnden und maximalen Schrittfrequenzen.
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* Laufstrecken schnellstmoglich trotz duflerer Einschrinkungen der
Schrittlinge bewiltigen (z. B. Markierungen, Teppichfliesen, Trai-
ningspylonen, Ubungsbahn aus Schaumstoffblocken, Koordinations-
leiter).

* Innerhalb der Einzeliibung die Bewegungsrichtung oder die Schritt-
frequenz mehrfach wechseln (Vorwirts, seitwiérts, riickwiirts).

* Von Einzeliibung zu Einzeliibung oder innerhalb der Einzelbelas-
tung wechselnde Schrittfrequenzen (z. B. Verdnderung ,.erzwunge-
ner® Schrittlingen).

* Bewegungsaufgaben unter Zeitdruck schulen kurze Bodenkontakt-
zeiten und hohe Schrittfrequenzen (s. Kap. 2.2 u. 4 4).

Schulung hoher Schrittfrequenz und kurzer Bodenkontaktzeiten

Leistungsstarke Sprinter realisieren den leichtathletischen Sprintlauf
in der Regel mit hoheren Schrittfrequenzen und kiirzeren Bodenkon-
taktzeiten als leistungsschwéchere Sportler (Herrmann, 2017). Dem-
entsprechend muss das Sprinttraining die Schulung hoher Schrittfre-
quenzen und kurzer Bodenkontaktzeiten mit grofen Kriften beriick-
sichtigen. Hierzu eignen sich folgende oben angefiihrten Ubungsauf-
gaben mit wechselnden und maximalen Schrittfrequenzen (Oltmanns,
2002).

Komplexe Sprintiibungen

Komplexe Sprintiibungen dienen sowohl der Verbesserung der Sprint-
technik und der Schrittfrequenz als auch der Verkiirzung der Boden-
kontaktzeiten.

* Steigerungsliufe
Aus dem Traben die Laufgeschwindigkeit durch die Steigerung des
FuBabdrucks und die VergroBBerung der Schrittlinge steigern (Stre-
ckenlidnge: 60—80 m). Maximale Sprintgeschwindigkeit iiber 30 m
aufrechterhalten!

* Kontrollierte submaximale Sprints
— Aus dem Steigerungslauf auf Teilstrecken mit ausgewihlten
Technikmerkmalen des Sprintlaufs sprinten (z. B. Ballenlauf).
— Nach kurzem Antritt mit maximaler Beschleunigung tiber 25 bis
30 m und anschlieBend iiber 25 bis 30 m submaximal sprinten.

Lauf- und
Sprintschule

Komplexe
Sprintiibungen
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* Fliegende Sprints
Aus dem Steigerungslauf (20—25 m) mit maximaler Intensitit iiber
20 bis 30 m sprinten. Der Fokus richtet sich auf die korrekte Sprint-
technik. Zu den entscheidenden Kriterien fiir das maximale Sprinten
zédhlen die entspannte Oberkorperhaltung, die schnellkriftige Stre-
ckung der Hiiftgelenke und der rdumlich geringe FuBBaufsatz (Geringe
Touch-down-Distanz; Herrmann, 2017).

* Trab-Skipping-Sprints
Aus dem Traben zehn Skippings mit anschlieBendem Sprint iiber 15
bis 20 m mit maximaler Schrittfrequenz.

* Geschwindigkeits- und Frequenzwechsel-Sprints
Verschiedene Streckenabschnitte (80 —100 m) mit unterschiedlichen
Laufgeschwindigkeiten (Sehr hoch, mittel, gering) oder Schrittfre-
quenzen bewiltigen (Langsam, schnell, sehr schnell).

Im Rahmen der Ausbildung der Sprinttechnik sollte die Aufmerksamkeit
des Anfingers durch spezielle Aufgabenstellungen auf einzelne Bewe-
gungselemente gelenkt werden (z.B. Ballenlauf, Armarbeit, aktiver
FuBeinsatz). Fiir die Schulung der Schrittlinge eignen sich Steigerungs-
laufe, bei denen durch die Steigerung des FuBabdrucks und die Vergro-
Berung der Schrittlinge groBere Laufgeschwindigkeiten erzielt werden.
Bei der Lauf- und Sprintschule sowie den komplexen Sprintiibungen
sollte die Variabilitit im Bewegungsverhalten dominieren. Die Ubungen
zur Aneignung und Variation spezieller Lauftechniken werden mit vari-
ablen Bewegungsaufgaben verbunden, um verschiedene Losungsmog-
lichkeiten aufzuzeigen. Im Sinne des ,,Differenziellen Lernens* wird der
Sportler mit einer grolen Anzahl unterschiedlicher, um die Zieltechnik
streuende Bewegungsaufgaben konfrontiert (s. Kap. 1.2).

4.4 Ubungsaufgaben entwickeln

Herausragende Sprintleistungen basieren auf dem optimalen Verhéltnis
zwischen der Schrittfrequenz und der Schrittlinge. Zur Vervollkomm-
nung des reaktiven FuBaufsatzes und der Steigerung des Fulabdrucks
eignen sich neben der FuB3gelenksarbeit und den Kniehebeldufen spe-
zielle FuBBgelenkspriinge (Prellspriinge, s. Abb. 20). Fiir die Verbes-
serung der Schrittfrequenz und der Bodenkontaktzeit bieten sich
Frequenzsprints sowie Prellspriinge an. Diese konnen mit variablen
Bewegungsaufgaben verbunden werden, so dass die Athleten mit ver-
schiedenen Bewegungsausfiihrungen experimentieren konnen.
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Verbesserung der Schrittfrequenz und der Bodenkontaktzeiten

Frequenzsprints unter Verwendung von Hilfsmitteln wie Markierun-
gen, Trainingspylonen, Schaumstoffblocken oder Koordinationsleitern
(Oltmanns, 2002; Hiiklekemkes, 2014).

Frequenzsprints mit Rhythmuswechsel Frequenzsprints
mit Rhythmus-

* Geringe, mittlere und hohe Schrittfrequenzen
wechsel

* Auf- und abschwellende Schrittfrequenzen

* Frequenzwechsel mit kurzen und langen Intervallen

Frequenzsprints an der Ubungsbahn mit Bodenmarkierungen

¢ Steigerung der Schrittfrequenz. Frequenzsprints unter Verwendung
von Bodenmarkierungen (z. B. Kreidestriche, Tapestreifen)

Frequenzsprints an der Ubungsbahn aus Schaumstoffblocken oder
Trainingspylonen

 Ubungsbahn aus parallel angeordneten flachen Schaumstoffblécken
(n = 10, Abstand: 50 cm) oder Trainingspylonen (n = 10, Abstand:
1 m).
— Slalomlauf vorwirts
— Zwischenrdaume mit Side-steps quer (s. Abb. 18) oder im Zick-
zack vorwarts-riickwirts ldngs liberlaufen.

...ander
Ubungsbahn aus
Schaumstoff-

, blécken

Abb. 18: Side-steps seitwiirts an der Ubungsbahn aus Schaumstoffblécken



Schnelles Laufen - Sprinten Al

Frequenzsprints an der Koordinationsleiter

Die Koordinationsleitern in T-Form auslegen, um Anderungen der
Laufrichtung zu erzwingen (Oltmanns, 2000; Muehlbredt, 2012; Ull-
rich, 2016).

* Ldufe vorwdrts und riickwdrts. Pro Feld ein oder mehrere Boden-
kontakte.

* [In das Feld der Koordinationsleiter hinein und hinaus. Vorwiérts in
das Leiterfeld, anschlieBend nach rechts aus der Koordinationsleiter
hinaus, danach ein Feld weiter und in gleicher Weise nach links aus

...ander der Koordinationsleiter hinaus.
Koordinations-
leiter

e Seitwdrts durch die Koordinationsleiter. Pro Leiterfeld zwei Kon-
takte oder zwei Kontakte im 1. Feld — zwei Kontakte vor der Leiter —
zwei Kontakte im 2. Feld — zwei Kontakte hinten ... . Im Zickzack
vorwdrts-riickwdrts. Zwei Bodenkontakte pro Leiterfeld und langs
durch die Koordinationsleiter laufen (s. Abb. 19).

* Vorwdrts im Slalom mit zwei Bodenkontakten pro Leiterfeld durch
die Koordinationsleiter. Die Laufwege auflerhalb der Koordina-
tionsleiter durch Trainingspylonen verldngern.

Abb. 19: Zickzack-Lauf vorwirts-riickwirts an der Koordinationsleiter mit zwei Bodenkontakten pro
Zwischenraum

Die Ubungen zur Armhaltung und Armbewegung erméglichen zahlrei-
che Variationen: Arme gestreckt iiber Kopf oder in Seithalte, Arme
hinter dem Riicken verschrinken oder einen Ball mit gestreckten
Armen iiber Kopf halten (Auf die gerade Ko&rperhaltung mit hohem
Korperschwerpunkt achten!). Der Fulabdruck erfolgt auf den FuB3bal-
len und die Armarbeit unterstiitzt die Bewegungsausfiihrungen.



92 Schnelles Laufen - Sprinten

Prellspriinge mit Richtungsmarkierungen

Fiir die Schulung kurzer Bodenkontaktzeiten eignen sich Prellspriinge
(Schnelle, kurze Spriinge!), bei denen die FuB3spitze vor dem Boden-
kontakt nach oben angezogen wird. Hierdurch entwickelt die Waden-
muskulatur eine muskuldre Vorspannung. Diese begtinstigt die schnelle
Streckung des FuB3gelenks mit aktiver Landung auf dem Fufiballen und
kurze Bodenkontaktzeiten. Die Sprungrichtung geben Markierungen
auf der Laufbahn oder dem Hallenboden vor.

Prellspriinge

Abb. 20: Prellspriinge seitwirts beidbeinig (Koordinationsleiter)

Prellspriinge an der Ubungsbahn aus Schaumstoffblocken oder
der Koordinationsleiter

* Vorwirts beidbeinig oder einbeinig auf den Fuflballen (1 Bodenkon- ... an der

takt pro Feld). Ubungsbahn
aus Schaumstoff-
blécken oder
Koordinations-
leiter

e Seitwirts beidbeinig auf dem Fuflballen. In der Ausgangs- oder
Landeposition befinden sich der Schaumstoffblock und die Leiter-
sprosse zwischen den parallelen Fiilien (s. Abb. 20).

Frequenzsprints mit Abstandsmarkierungen

In den Ubungen zur Verbesserung der Schrittfrequenz und der Boden- Frequenzsprints
kontaktzeit wirkt sich die fehlende Konstanz der Schrittlange nachteilig

aus, so dass diese unter Beriicksichtigung der individuellen Schrittlinge

und Schrittfrequenz durch Markierungen vorgegeben werden sollte.



