Erganzung: Athletik

In der gesamten Leichtathletik, und so natlrlich auch im Disziplinblock Lauf/Gehen, sind
athletische Fertigkeiten Grundvoraussetzung fur Spitzenleistungen. Mehr noch: Die Athletik wirkt
vorbeugend gegen Verletzungen sowie vor allem gegen Einschrankungen aus Uber-
lastungserscheinungen und sichert so ein sorgenfreies Sporttreiben und Trainieren des Athleten.
Diese Verletzungsprophylaxe soll mit den folgenden Basisibungen angestrebt werden.
Weiterfiihrende Ubungen dazu sind im Interaktiven-PDF zur Mobilisation und Stabilisation von
Leichtathletik Baden-Wurttemberg zu finden.

Die Athletik-Ubungen sind in drei Blécke eingeteilt: (1) Mobilisieren, (2) Dehnen und (3) Kraftigen.
Mobilisieren sollten Laufer/Geher vor allem die Wirbelsdule und den Bereich Hufte/Becken.
Gedehnt werden muss die zur Verkiirzung neigende Muskulatur, zum Beispiel die Oberschenkel-
Rickseite und die Waden sowie die Brustmuskulatur. Gekraftigt sollte unbedingt die zur
Abschwachung neigende Muskulatur, zum Beispiel die Bauch- und Gesalmuskulatur. (vgl. dazu
auch Dehn- und Kraftigungsgymnastik von Spring et al.)

Bei einem Klick auf den blauen Play-Button 6ffnet sich ein Fenster und ein Videoclip der Ubung
startet. Bei einem Klick auf den roten Play-Button wird derselbe Videoclip auf ,,YouTube“ gedffnet
und abgespielt (Achtung: Verlinkung ins Internet). Neben dem Foto zur jeweiligen Ubung aus dem
Bereich Athletik stehen Hinweise und Erlauterungen zur Ausfiihrung. Zu den Ubungen sind
Variationen aufgefiihrt, die ebenfalls mit einem Video unterlegt sind.

Mobilisation: ,Frosch®
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https://youtu.be/Lzdri3ovYhQ
https://youtu.be/mukp07qN8_U







Mobilisation: Becken und Hufte

Wichtig: Fufd und Knie berlihren wechselseitig
den Boden

Wichtig: Sprunggelenke 90 Grad beugen
anschlief’end Full wieder komplett
am Boden ablegen

Partner gibt vorsichtig Gegendruck auf den
FuR; Ubung ist zu Beginn anspruchsvoll!

AN [~ Wichtig: KEINE Hohlkreuz-Position einnehmen
””LEICH TATHLETIK B Unterarme sind parallel

=) BADEN-WURTTEMBERG Kopf in Verlangerung der Halswirbelsaule

Hinweis: Im Video wird die Bewegung dynamisch
ausgefihrt (Schultern auf & ab).

Variationen: u n als Seitstltz (mit oder ohne Bewegung von Becken/Hifte) (5b)
u u als Unterarmsttitz Ricklings (5c¢)

Kraftigung: Gesal-Muskulatur

Wichtig: Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

SITATHLETIK FuBspitzen anziehen und FuRspitze des
B\ UFTREMBERG abgehobenen Beines zeigt immer nach unten

Hinweis: Ubung auch méglich mit Heben & Senken des
oberen Beines (im Video anders dargestellt!)

Variationen: u u in Seitlage und Beine nach vorne ablegen (6b)

u n aus dem grofRen Stitz (Liegestiitz) ein Bein
nach hinten/oben strecken (6c)
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https://youtu.be/C1XV4hour2M
https://youtu.be/YjFF_kRYiFw
https://youtu.be/O2VSnlf3d2g
https://youtu.be/uhJc76HO4Lg
https://youtu.be/XoZ6PILnX_w
https://youtu.be/wCSBQc78Dbc
https://youtu.be/GZRkMjwwhbk
https://youtu.be/PgjxZAQTQDU

























Kréftigung: Bauch-Muskulatur

Wichtig: Betonung der Ubung liegt auf dem ,Strecken*

FuRspitzen zeigen bei beiden Ubungen stets
nach oben (FuB3spitzen anziehen) und
Lendenwirbelsdule halt immer Kontakt zum
Boden!

u u Ubung speziell fir die untere Bauchmuskulatur (7b)

Variation:

Dehnung: Brust-Muskulatur

Wichtig: unteres Knie bertuhrt immer den Boden
oberes Knie liegt immer auf dem unteren
oberen Arm diagonal nach hinten oben weg
strecken
,Blick® folgt der Hand (Kopf dreht mit)

Wichtig: Kopf bleibt immer in Verlangerung der
Wirbelsaule
Becken/Hfte nach oben strecken
Fersen Richtung Boden driicken
Ricken bleibt (immer!) gerade
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https://youtu.be/sScAnLB0Zuo
https://youtu.be/fUNWmYbmvbY
https://youtu.be/Jvn4fKc7NUU
https://youtu.be/pSemKfM0Q94
https://youtu.be/nWv28xJ2KXA
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Mobil: 0171 - 950 08 36
Mail: boyde@bwileichtathletik.de

Christoph Thurkow

Landestrainer Lauf Nachwuchs

Mobil: 0174 - 202 47 26
Mail: thuerkow@bwleichtathletik.de

Geschéaftsstelle Leichtathletik Baden-Wirttemberg
Fritz-Walter-Weg 19

D-70372 Stuttgart

Fon: 0711 -280 77 - 701

Fax: 0711 -280 77 - 720

Mail: info@bwleichtathletik.de

Homepage: www.bwleichtathletik.de

Hauptautor dieser Interaktiven PDF: Christoph Thirkow, Landestrainer Lauf Nachwuchs

Version dieser PDF: Anfang Mai 2020

Vielen Dank fir die Unterstutzung bei den Video-Aufnahmen:

Lauf-ABC: Sophia Seiter, TV 1847 Bihl (4. Oktober 2018)

Geh-ABC: Carl Dohmann, SCL Heel Baden-Baden (6. Oktober 2018)
Geh-ABC: Nathaniel Seiler, TV Buhlertal (6. Oktober 2018)
Geh-ABC: Tatjana Ramsteiner, TV Biberach (6. Oktober 2018)
Geh-ABC: Nora Walde, TV Biberach (6. Oktober 2018)

Athletik: Max Berner, SG Schorndorf 1846 (21. November 2016)
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