Modernes Training -
Effektiv und abwechslungsreich

,Das sieht aber lustig aus”. So oder so dhnlich horten sich manche Kom-
mentare an, die man im Vorfeld der FuBRball WM 2006 horen konnte.
Diese Kommentare bezogen sich auf das Konditionstraining unter der
Leitung des Fitnessexperten Mark Verstegen aus den USA. Wir méchten
in dieser Ausgabe von ,Pro Praxis” einen kleinen Einblick in einen Be-
reich dieser Trainingsphilosophie geben und einige exemplarische
Ubungen vorstellen.

AuBerdem werden wir in einem zweiten Abschnitt Ubungen mit der Ko-
ordinationsleiter vorstellen, die sich hervorragend eignen um Schnellig-
keit und Koordinationsfahigkeit zu schulen. Die Koordinationsleiter ist
als Trainingsgerat sowohl fiir den Breiten- als auch fiir den Leistungssport

geeignet.
Aufwdrmen durch dynami- Handlauf
sches Beweglichkeitstraining Ziel: Kréftigung von Rumpf- und Schul-

Eigentlich ist schon seit lingerer Zeit be-
kannt, dass ein herkommliches Stretching
mit lange gehaltenen Dehniibungen, kei-
ne optimale Vorbereitung auf ein Training
oder einen Wettkampf darstellt (unter an-
deren Aspekten hat das klassische Stret-
ching weiterhin seine Berechtigung). Trotz-
dem sieht man viele Sportler, die sich mit
passiv/statischen Dehniibungen vorberei-
ten. Besser sind dynamische Ubungen, die
zwar die gewiinschte Bewegungsfreiheit
herstellen, aber die Grundspannung der
Muskulatur nicht herabsetzen. Diese ist
namlich n6tig, um hohe Kraftimpulse abfe-
dern und somit eine optimale Leistungs-
fahigkeit sowie Schutz vor Verletzungen
gewahrleisten zu kénnen. (vgl. Oltmanns,
2006) Weiterhin sind viele Physiothera-
peuten und Sportwissenschaftler der Mei-
nung, dass Verletzungen haufig auf eine
schlechte intermuskuldre Koordination
zuriickzufiihren sind. Kleine Muskeln, die
fiir die Gelenksicherung und Stabilitét zu-
standig sind, konnen nicht angesteuert
und aktiviert werden. Durch spezifische
Ubungen soll es méglich sein, diese inakti-
ven Bereiche wieder zu beleben (vgl. Ver-
stegen, 2006). Im Folgenden prasentieren
wir einige Ubungen, die nicht nur die Be-
weglichkeit verbessern, sondern auch die
Gleichgewichtsfihigkeit sowie die Rumpf-
stabilitdt trainieren. Jede Bewegung sollte
in den Dehnpositionen ca. 2 s gehalten
und ca. 5 - 10 mal (abhingig von Ubung
und Trainingszustand der Sportler) wieder-
holt werden. Es ist anzumerken, dass die
Ubungen zum Teil recht anspruchsvoll sind
und eine gute allgemeine Fitness voraus-
gesetzt wird.
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Ausflihrung:

termuskulatur. Dehnung der
Oberschenkelriickseite, Waden
und der Muskulatur im unteren
Rickenbereich.

Mit gestreckten Beinen stehend,
berihrst Du mit Deinen Hinden
den Boden. Jetzt gehe mit den
Handen so weit Du kannst vor-
warts. Nun folge Deinen Handen
mit den FiiBen und gehe in klei-
nen Schritten in die Ausgangsposi-
tion zurtick (die Beine bleiben
weiterhin gestreckt). Achte wah-
rend der gesamten Ubung auf
sehr gute Kérperspannung.
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Huftrollen

Ziel: Mobilisierung und Kréftigung des
Rumpfes.

Ausfithrung: Die angewinkelten Beine werden
im Wechsel nach links und rechts
gedreht. Schultern, Rumpf und Fi-
BBe bleiben im Kontakt mit dem
Boden.

Variationen: 1. Drehung in der Hifte mit 90

Grad angewinkelten und vom
Boden abgehobenen Beinen.
2. Gleiche Ubung mit gestreckten

Beinen.

Standwaage

Ziel: Dehnung der Wadenmuskulatur,
Schulung der Gleichgewichtsfa-
higkeit, Stabilisierung im Rumpf-
bereich.

Ausfithrung: Aus einer leichten Schrittstellung
mit leicht gebeugten Beinen her-
aus senkst Du den Oberkdrper ab
und nimmst die abgebildete Posi-
tion ein. Halte die Standwaage fiir
einige Sekunden und kehre dann
in die Ausgangsposition zuriick.
Der Kérper sollte von Kopf bis Ful
eine Linie bilden und der Riicken
gerade bleiben. Wiederhole die
Ubung auf dem anderen Bein.

FiRe flach auf dem Boden. Bleibe
kurz in dieser Position, um Dich
dann abzudriicken und in die
Ausgangsposition zurlickzukeh-
ren. Der Oberkorper bleibt die
ganze Zeit aufrecht.

Ausfallschritt nach
hinten mit Drehung

Ziel: Dehnung von Hiiftbeuger, Ober-
schenkel, Gesals und Rumpfbe-
reich. Schulung des Gleichgewich-
tes.

Ausfithrung: Mache einen Ausfallschritt nach
hinten. Steht Dein rechtes Bein vor-
ne, so hebst Du nun den linken
Arm und drehst Deinen Oberkor-
per nach rechts. Stofse Dich nun
vom vorderen Bein nach hinten ab
und beginne mit dem ndchsten
Ausfallschritt auf der anderen Seite.

Seitlicher Ausfallschritt

Ziel: Aktivierung und Dehnung der Ad-
duktoren sowie der Hiiftmuskula-
tur.

Ausfithrung: Mache einen groflen Ausfallschritt
zur Seite und gehe so tief wie
moglich in die Hocke. Halte die

Dehnung

aus der Sumo - Hocke

Ziel: Dehnung der hinteren Beinmus-
kulatur und des unteren Riickens

Ausfithrung: Beuge die Hiiften und greife unter
die Zehen. Halte die Arme gera-
de. Gehe in die Hocke und richte
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Deine Brust auf. Jetzt strecke die
Beine ohne die Fulle loszulassen.

Komplexe
Beweglichkeitsiibung

Ziel: Verbesserung der Flexibilitdt von
Rumpf, unterer Riicken, Leistenge-
gend, Waden, Hiifte und Ober-
schenkel.

Ausfithrung: Hebe ein Bein an und umfasse es
mit beiden Handen, um es zu dir
hinzuziehen. Jetzt mache einen
grofSen Ausfallschritt und verlage-
re das Gewicht auf Deinen vorde-
ren Ful3 (der Oberkérper bleibt
aufgerichtet). Beuge nun den
Oberkérper weiter vor und gehe
mit dem Ellenbogen zum Spann
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o IR G f.
des vorderen Fulles (das hintere
Knie sollte nicht den Boden be-
rihren). Abschliellend stemmst
Du Dich mit den Handen hoch,
wobei beide Hinde am Boden
bleiben, und ziehst die Zehen
zum Schienbein. Du hast die Be-
wegung nun einmal ausgefthrt
und kannst fliekend zum nachsten
Zyklus iibergehen.

Training mit der
Koordinationsleiter

In Sportspielen wie z.B. Handball, FuRball
oder Ultimate-Frisbee, ist eine schnelle Bein-
arbeit dullerst wichtig. Anders als in der
Leichtathletik, muss hierbei standig der
Rhythmus gewechselt, auf Gegner reagiert
oder auch der Abstand zum Ball angepasst
werden. Dies bedeutet es werden nicht nur
maximal schnelle Bewegungen gefordert,
sondern auch an die koordinativen Fahigkei-
ten werden hohe Anspriiche gestellt.

Die Koordinationsleiter ist ein hervorragendes
Trainingsmittel, um die koordinativen Fahig-
keiten zu schulen. Die erste Phase des Trai-
nings besteht aus dem Einiiben und Festigen
der neuen Bewegungsabldufe. Dann kann all-
mahlich das Tempo gesteigert werden, die
technische Ausfithrung sollte aber weiterhin
im Vordergrund stehen. In der 3. Phase sollen
die Bewegungen korrekt und maximal schnell
ausgefiihrt werden. Hierbei ist auch der Arm-
einsatz von grofer Bedeutung.
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Exemplarische Ubungsbeispiele

zum Einsatz der Koordinationsleiter:

1. Pro Feld ein Schritt 15.  Wedeln beidbeinig
2. Pro Feld ein Schritt/nur in jedes zwei- 16.  Hampelmann immer in ein neues Feld
te Feld 17 Hampelmann komplett in einem Feld,
3. Pro Feld zwei Schritte dann ein Feld vor
4. Pro Feld zwei Schritte/nur in jedes 18.  Spriinge 3 vor 1 zuriick
zweite Feld 19.  Wedeln, die Aulbenseite der Leiter ist
5. Hopserlauf jeweils zwischen den Fillen
6. Hopserlauf seitlich 20. Ball vor und zuriick bewegen
7. Sidesteps in ein Feld 21.  Ball hoch und runter bewegen
8.  Sidesteps grol’ 22.  Ball um Korper kreisen lassen
9. Kreuzen vorne 23.  Ball prellen
10.  Kreuzen hinten 24.  Beidbeinige Spriinge mit Zusatzaufga-
1. Kreuzen im Wechsel be Kopfball
12. Pendelschritte 25.  Wedeln mit Zusatzaufgabe Flugbadlle
13. Schlussspriinge in jedes Feld mit der Innenseite des Fules spielen.
14.  Schlussspriinge in jedes zweite Feld (Partner wirft Bélle zu)
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