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UNSERE MONATSLEKTION

Leichtathletik

Lektion und Zeichnungen: Jean-Frangois Pahud
Ort: In der Halle oder im Freien

Thema: Koordination und Lockerung der Bewe-
gungen des Mittelstreckenlaufers

Dauer: Ungefédhr 1 Std. 20 Min.

Ziel: Verbessern

— der Koordination der Bewegungen
— der allgemeinen Beweglichkeit

— der Kraft der Beine

- der Beckenstellung

— des Laufstyles

- der Wirksamkeit der Laufschritte
- des Korpergefihls

Material

- Sprungseil

— Matten (12, wenn mdoglich)

- Ubungshiirden (10, wenn méglich)
— Medizinball

— Basketball

Wiederholung:

Waéhrend des ganzen Jahres 1mal pro Woche (in
der Wettkampfperiode verkiirzte Durchfiihrung
beim Einlaufen).

Vorbemerkung

Da der Mittelstreckenlaufer oft alleine trainiert,
sollte er mehrere, einfache Ubungen kennen,
welche er ohne Partnerhilfe oder ihn behindern-
de Hilfsmittel ausfihren kann.

Einlaufen (25 Minuten)

Ubliches Einlaufen mit Betonung folgender Ele-
mente:

- Abwechslung zwischen Laufen und gymna-
stischen Ubungen

— Lockerungs- und Dehnungsiibungen

- wenig Ubungen, viele Wiederholungen
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— meiden von schnellen und ruckartigen Bewe-
gungen
— Ubungen «vertieft» ausfiihren

Hauptteil (30 Minuten)

Die folgenden Ubungen dieser Leistungsphase
bilden ein Modellbeispiel, wie ich es fiir meine
Laufer ausgearbeitet habe.

Sprungseil

Es ist das ideale Hilfsmittel fir den Laufer:

- billig beim Ankauf

— man kann es Uberall ohne Miihe mitnehmen

— mit ihm kann Beweglichkeit, Kraft und das
Herz-Kreislaufsystem trainiert werden
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Ubungen

Verschiedene Sprungformen an Ort:
— Flsse zusammen

- auf einem Bein

— von einem Bein auf’s andere

— mit Doppel- und Dreifachspriingen
in Bewegung:

— in gerader Linie

— im «Zickzack»

- frei

- hin und zuriick

- Wettkampfformen

Hipfen wahrend 1 Minute (40 Sek. Erholung)
— mehrere Wiederholungen

- usw.

Kréftigung der Muskulatur

Immer mit Hilfe des Sprungseiles:
Einschieben von Kraftigungstiibungen zwischen
die Sprungiibungsserien:

R

& b &

Sprungschule

Vorbereiten einer Mattenbahn (bis zu 12 Mat-

ten).

Mebhrere, sich folgende Durchgange ausfihren:

- indem soviel Schritte wie méglich pro Matte
gemacht werden (Koordination der Bewe-
gungen und Lockerung)

- mit nur einem Schritt pro Matte, indem die
Schrittlange gesucht wird (Beckenstellung,
Abstoss des hinteren Beines, asymmetri-
sche Bewegung der Arme)

— mit nur einem Schritt pro Matte, indem die
Hohe gesucht wird

-

10 Ubungshirden auf der Mattenbahn verteilen.

Mehrere, sich folgende Durchgénge ausfiihren

(im Minimum 10 pro Sprungart)

- Uberspringen der Hiirden (nach jedem Durch-
gang das Sprungbein wechseln)

- Uberspringen der Hiirden mit geschlossenen
Fussen

Ubungen des «Hiirdlers»

Mehrere, sich folgende Durchgédnge Uber die

Hirden ausfiihren

— mit kleinen, sehr schnellen Schritten zwi-
schen den Hirden

— mit kleinen, sehr schnellen Schritten nach je-
der zweiten Hirde

- indem das Sprungbein gewechselt wird

Um eine Koérperverdrehung zu vermeiden, soll

der Laufer einen Stafettenstab mit gestreckten

Armen vor sich hertragen.

Periodisch eine kurze Erholungsphase einschal-
ten: Auf dem Ricken liegend, Beine gegen eine
Wand hochgelagert um die Muskelentspannung

zu erleichtern.

19

Medizinball

Alle moglichen und vorstellbaren Ubungen

— sitzend, ein- und beidhandig

- stehend, ein- und beidhandig
(Betonung der Beinbewegung, wie es ein
Laufer tun wirde)

Reaktionsiibungen

Aus moglichst verschiedenen Stellungen meh-
rere Start’s Uber eine Distanz von ungefahr 20 m
(zirka 1T0mal)

Spiel (15 Minuten)

Die Leistungsphase dieses Trainings kann mit
einem Spiel abgeschlossen werden: Basketball,
Volleyball oder Badminton

Ausklang (10 Minuten)

— Material versorgen
- Informationen
— Duschen
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