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Nicht in allen Disziplinen der
Leichtathletik haben die
Beweglichkeit und die
Dehnfdhigkeit bestimmer
Muskelgruppen die gleich
grosse Bedeutung.
Wichtig: Mit Ausnahme des
Langstreckenbereiches sind in
allen Disziplinen Schnelligkeit
und Schnellkraft gefordert.
Rolf Weber,

J+S-Fachleiter Leichtathletik, ESSM
Foto: Daniel Kdsermann

In moglichst kurzer Zeit mit grosst-
moglicher Kraft ein Gerat zu be-
schleunigen (Wiirfe) oder aus hoher
Anlaufgeschwindigkeit schnell und
kraftvoll abzuspringen (Spriinge) sind
dominante Anforderungen, denen

Beweglichkeitstraining

Kinder und Jugendliche
in der Leichtathletik

sich auch die Entwicklung und Erhal-
tung einer individuell optimalen
Beweglichkeit zu unterwerfen hat. Die
notwendige Beweglichkeit wird in
der Regel durch die Technik diktiert
und kann somit auch anhand von die-
ser Uberprift werden. Haufig sind es
nicht nur Kraft- oder Koordinations-
defizite, sondern auch Beweglichkeits-
mangel, die es verunmaglichen, eine
effiziente Technik anzuwenden. Als
Beispiel zur Verdeutlichung sei hier
der Hirdenlauf (der Manner) erwahnt:
Wer nicht Uber eine Gberdurchschnitt-
liche Beweglichkeit im Hiftbereich
(Hirdensitz) verflgt, dem wird keine
optimale Hurdenuberquerung gelin-
gen.

Die Beweglichkeit kann in der Leicht-
athletik grundsatzlich liber ein Dreistu-
fenmodell entwickelt werden. Siehe
dazu auf der gegenuberliegenden
Seite den Kasten «Ubersicht»

Stufe 1: Anfanger

Bei Anfangern geht es in erster Linie
um das Bewusstmachen des Bewe-
gungsablaufes (Grobform). Damit ver-
bunden kénnen viele bekannte Imita-
tionsformen eingesetzt werden, um
auch die Beweglichkeit und Dehn-
fahigkeit einzelner Muskelgruppen zu
entwickeln.

Am Beispiel des Hirdenlaufes, der
eine spezielle Beweglichkeit erfordert,
soll dies verdeutlicht werden (siehe Ka-
sten auf S. 17).

Stufe 2: Fortgeschrittene

Mit Fortgeschrittenen werden ver-
mehrt konditionelle Voraussetzungen
erarbeitet, um die Technik auch effizi-
ent einzusetzen. Durch eine harmoni-
sche, vielseitig-zielgereichtete Krafti-
gung wird auch ein Beweglichkeitszu-
wachs erreicht, der durch den Einsatz
von dynamischen und statischen
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Dehniibungen noch erhoéht werden
kann. Zudem muss im Sinne der Ge-
sunderhaltung der Beidseitigkeit (links
und rechts) eine besondere Aufmerk-
samkeit geschenkt werden (siehe Ka-
sten auf dieser Seite).

Stufe 3: Konner

Kénner kommen nicht darum herum,
ihre erworbene Beweglichkeit spezi-
fisch zu erhalten resp. bei Bedarf wei-
terzuentwickeln. Ein Teil des Trainings
ist im Techniktraining enthalten, wah-
rend ein Teil in einem speziellen Pro-
gramm, allenfalls unter der Obhut
eines Physiotherapeuten, durchge-
fihrt werden sollte. Die Gesunderhal-
tung, das Vermeiden von Dysbalancen
sowie die harmonische Entwicklung
der Athleten stehen dabei im Zentrum
der Bemiihungen. Auch auf dieser
Stufe ist deshalb auf Beidseitigkeit zu
achten (siehe Kasten auf dieser Seite).
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 Stufe 3: Konner {Jugendllche/Erwachs/ e); -

Stufe 1: Anfiinger (Kinder)

- Mogliche Ubungsform

Uberslcht '

Dynamische bungsformen mit tech
(Bewegungs

em Aspekt
: Ider, Imitationsformen, Schwunggymnastik)

Stufe 2: Fortgeschnttene (Jugendllche}

a) Gezielte Kraftigung der Agonisten und'Antagomsten mit techmkonentlerten .
und ergianzenden Ubungen
b) statische und ‘dynamische Dehnubungen spe2|eller Muskelgruppen

a onisten .

, pe2|eller Muskelgr o]
! , ,bungen und/oder physio [erapeutlsch
begleltetes Kraft:gungs /Dehntrammg (zur Vermeidung von Dysbalancen)

Zielsetzung
Verbesserung des Weglaufens von der

~ uﬁbeuger Gesassl
- Kréftigung: hintere ( , ’
~ skeln, Adduktoren, Gesassmuskeln, Riik-
kenmuskulatur, mittels Imitations- und
_ speziellen Kraftubungen (Rumpfkraftl—
~gung, Sprunge usw)

den Fﬁsébéllén

ubung LA Tests)

Zlelsetzung .
Hohe Kniefiihrung
Mégliche Ubungsform

sel- Hurdensrtz iiber Bauchlage, usw
° Hupfen an und uber die Hirden

sowie spezifische Imitationsiibungen
,an und mit Hurden (hupfen tibergehen)

zur Hurdenubérquerung
Dehnung Spagatahnhche Dehnubungen Zielsetzung '

‘wie Stufe 2: Fortgeschnttene

Mégliche Ubungsform

Intensivierte Dehnung nd Kréftigung der

: Angehens der Hurde
Mogliche Ubungsform

Dehnung: hintere Oberschenkelmuskeln,
Adduktoren, Gesassmuskeln durch spez ,
Dehnlibungen. ;
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