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Belastungshinweise und Tipps zum Lauf-ABC

RegelméBig und dosiert

Fiir eine nachhaltige Verbesserung der Lauftechnik ist eine re-
gelmaBige Durchfiihrung des Lauf-ABC erforderlich. In der Pra-
xis haben sich folgende Richtwerte fiir die Dosierung und Zu-
sammenstellung von Trainingseinheiten bewahrt:

» Streckenldnge: 10 bis 20 Meter

* vier bis sechs Grundiibungen mit jeweils 2 bis 4 Wiederholun-
gen bei praziser Ausfiihrung und gleichbleibender Qualitét
 Dauer des Programms: 10 bis 15 Minuten

Erst technik-, dann schnelligkeitsakzentuiert

Erst, wenn die Ubungen zur Schulung der Lauftechnik sauber
beherrscht werden, sollte mit einem Schnelligkeitstraining be-
gonnen werden. Beim Beschleunigungs- und Sprinttraining

Trainingsbaustein )
Aufwarmen

Sinnvoll ist ein Programm aus feststehenden Ubungen, das die
Trainierenden relativ schnell eigensténdig absolvieren konnen:
* Laufen (ca. 3 min)

Lauf-ABC 8-10 min

Das Geh-ABC sollte beherrscht werden!

¢ FuBgelenkarbeit (2 bis 3 Wiederholungen)

* Anfersen (2 bis 3 Wiederholungen); eventuell Eigenkontrol-
le der Hiftstreckung mit den Handen an der Hiifte

« Anfersen, nach 5 Metern nahtloser Ubergang zur FuBge-
lenkarbeit (2 bis 3 Wiederholungen). Oberkdrpervorlage!
 Kniehebelauf (4 bis 5 Wiederholungen)

kann auf die Ubungen des Lauf-ABC in gezielt variierter Form
zuriickgegriffen werden. Spezielle Variationen wie Antritte mit
Richtungswechsel, Uberholldufe, Slalomsprints, Sternsprints
und Zickzack-Laufe verkniipfen leichtathletische Inhalte mit
handballspezifischen Aspekten und kdnnen viele neue Trai-
ningsreize setzen. Eine technisch saubere Ausfilhrung sollte da-
bei nicht aus den Augen verloren werden.

Kombination mit Materialien/Geréten

Viele Mannschaften trainieren mit Trainingsmitteln wie Koordi-
nationsleitern oder Schaumstoffbalken. Diese Gerate sollten je-
doch ebenfalls erst dann zum Einsatz kommen, wenn die Athle-
ten eine Bewegungsvorstellung vom richtigen (= tkonomi-
schen) Laufen haben.

Trainingsbaustein @

8-10 min
» statische Kraftilibungen (ca. 3 min)
¢ dynamisches Dehnen (ca. 5 min)
Lauf-ABC 8-10 min

Die Einzelelemente des Lauf-ABC werden isoliert beherrscht!
* FuBgelenkarbeit (2 bis 3 Wiederholungen)

* Skippings (2 bis 3 Wiederholungen)

¢ Kombination: 5 Meter FuBgelenkarbeit, dann nahtloser
Ubergang zu Skippings (2 Wiederholungen)

 Kniehebelauf (2 bis 3 Wiederholungen)

* Kombination aller 3 Laufformen (2 Wiederholungen)

Das hintere Knie, die Hiifte und die FiiBe
stabilisieren! Der Winkel zwischen vorde-
rem Ober- und Unterschenkel sollte min-
destens 90 Grad betragen (Knie hinter dem
FuB).

Im Graham-Sitz (aus dem Bereich des Mo-
dern Dance) erfolgt eine Dehnung im Hiift-
bereich. Im aufrechten/geraden Sitz sollen
mdglichst beide GesdBhélften und beide
Knie den Boden beriihren.

Bei dieser Ubung wird neben der hinteren
Oberschenkelmuskulatur die Riickenmus-
kulatur bei gleichzeitiger Schonung der
Wirbelsdule gedehnt und die Beweglichkeit
der Lendenwirbelsdule angeregt.
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