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Grundathletik
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mit Koﬁfchen

Ein Sprint im Fussball, stoppen

beim Tennis, eine méglichst 6konomische
Fortbewegung eines Langstreckenliufers.
Die Fuss- und Beinarbeit istin allen

Sportarten zentral. Das Projekt «Sprint
andJump» widmet sich der Verbesserung

der Grundathletik. Der Technik und der
Gesundheit zuliebe.

Ralph Hunziker

Sportarten. Mangelhafte Fussspannung (Insta-

bilitdt im Fussgelenk), schlechte inter- und in-
tramuskulére Koordination, ungentigende Schritt-
frequenz und eine lange Bodenkontaktzeit beein-
flussen das Laufverhalten negativ. Durch gezieltes
Trainingkénnen diese Faktoren verbessert werden.
Mit dem Effekt, dass sich die Sportlerin 6konomi-
scher und schneller bewegt und damit den ent-
scheidenden Vorsprung herausholt.

Laufen und Springen bilden die Basis fast aller

Von der Therapie ins Training

«Aus eigener Erfahrung weiss ich, dass die Betreu-
ung nach der Physiotherapie oftmals ungentigend
ist», berichtet Alexis Papastergios, Mitbegriinder
von Sprint & Jump. «Die Athleten kehren nach Ope-
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Sportartspezifische Ausfiithrung

«Fussballer sind keine Leichtathleten. Diesem Um-
stand miissen wirin unserer téglichen Arbeit Rech-
nung tragen», konkretisiert Papastergios. Das Spiel
ist weniger von gradlinigen Sprints als vielmehr
von vielen Richtungs- und Tempowechseln be-
stimmt. Dennoch kann einiges von der Leichtathle-
tik gelernt werden. Im Zentrum steht aber immer
die sportartspezifische Ausfithrung von kraftigen-
den und koordinativen Ubungen im Lauf- und
Sprungbereich. Denn wer Muskeln gezielt einset-
zen lernt, ist zur rechten Zeit am richtigen Ort. m

Wie, wo, wann

rationen zu frith und ungeniigend vorbereitet in
den Trainingsalltag zurtick.» Oftmalslanden sie in-
nert kiirzester Zeit wieder unter dem Skalpell. An
dieser Stelle setzt Sprint & Jump an. In engem Kon-
takt mit Physiotherapeuten, Arzten und Trainern
wird die Athletik der Sportler in der Rehabilitation

und im Training verbessert.

Was ist Sprint & Jump?

Drei Sportlehrer und ein ehemaliger Nationaltrainerder
Leichtathletik bieten neben Trainings in der Grundathle-
tik (v.a.im Bereich Fussball,aber auch Tennis, Unihockey,
Judo und Triathlon) Kurse und Beratungen zur Weiter-
bildung von Vereins- und Verbandstrainern an. Weiter-
flhrende Informationen unter: www.sprintjump.ch
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® Nichtinermidetem Zustand ausfiihren.
® Die Ubungen zielen auf das Erlernen der
korrekten Bewegungsablaufe. Wenn notig,
Korrekturen anbringen.

® Die Lauf- und Sprungschulung sollen so-
wohl in der Rehabilitation als auch im Trai-
ningsalltag eingesetzt werden und dienen
der Pravention vor Verletzungen und zur
Leistungsoptimierung.

e Die Ubungen kénnen wihrend der
ganzen Saison durchgefiihrt werden. Um-
fang, Intensitat und Ubungsauswahl wer-
den je nach Trainingsphase angepasst.

® In der Vorbereitung eher barfuss (ver-
grosserte Fussspannung und Propriozepti-
on),spater vermehrt sportartspezifisch (Un-
terlage, Schuhe) ausfuihren.

® Wochenplanung: als Muskelaktivierung
kurz vor dem Wettkampf oder als gréssere
Trainingseinheit unter der Woche maglich.
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Fussrolien . Prellspriinge

Kleine Schritte vorwarts durch Auf- und Abrollen aus den Fuss- Beidbeinige Spriinge uber kleine Hindernisse mit Streckung im

gelenken (Uiber die Zehen nach vorne rollen lassen). Fussgelenk Knie und Rumpfbereich. Absprung und Landung nur Uber die
maximal strecken, Ferse beriihrt den Boden nur kurz. Fussballen.
Skipping Hopserspriinge

SchnellerKniehebelauf tiber kleine Hindernisse. Moglichst kurze Hopserhiipfen Giberkleine Hindernisse in aufrechter Position mit

Bodenkontaktzeit, die Ferse berlihrt den Boden nicht. optimaler Kérperstreckung.
Variierte Schrittfrequenz Fusskoordination seitwarts

Schnelligkeitsiibung mit an- und absteigender Schrittlange und Uberkreuzte Seitstellspriinge iiber kleine Hindernisse. Auf
variierter Frequenz durch vorgegebene Zonen. schnelle Ausflihrung tiber die Fussballen achten.
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