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Lauf ABC

1. Allgemeines zum Lauf ABC

Wie die Fingeriibungen beim Klavierspielen gehort das Lauf ABC zu jedem Trainingsprogramm der
Leichtathletik. Das Lauf ABC dient der Einstimmung und Vorbereitung auf das Training/den
Wettkampf. Faszienspannung, Schnelligkeit, Frequenz und Koordinationsfahigkeit werden erhéht und
geschult. Das Lauf ABC beinhaltet verschiedene Lauf- und Sprungiibungen, die eine hohe
Konzentration des Athleten erfordern. Die Ubungen sollten i.d.R. keine Ermiidung des Athleten
herbeifiihren.

Ausfihrungskriterien:

e aufrechte Kdrperhaltung, Brustbein aufgerichtet!!!
e stabile (,hohe") Hiifte
e aktiver FuBaufsatz (Zehen (Ful3spitzen) sollten stets angezogen sein!)
Begriindung: Verbesserung des Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (DVZ), mehr Faszienanteile, Die Fahigkeit des

Muskel-Binde-und Sehnen-Systems, sich schnell wieder zusammenzuziehen wird dadurch deutlich erhoht!!!
(6konomischer, weniger Energieverbrauch, deutliche Leistungssteigerung)

Wirkmechanismus:
Zehen anziehen =» mehr Zug auf die
Plantaraponeurose =» Aufrichtung des
FuBlangsgewdlbes =» mehr Zug auf die
Achillessehne =» hohere Vorinnervation =»
i - mehr Zug auf die Faszien der
Panraponeuross._ e & 1 Beinmuskulatur = hoher Leistungsfahigkeit

e = = | Dbeigeringerem Energieverbrauch

Achilloasabon

Lig.calcaseeniviculan.,
plantans \

e Armarbeit diagonal zur Beinarbeit
Haupt-(Grund-) Ubungen (Auswabhl):

FuRRgelenksarbeit flach
FuRRgelenksarbeit halbhoch
Skippings

Kniehebelauf

Ballis (vertikal/horizontal)
Footings

Anfersen

Seitgalopp

Hopserlauf
Prellwechselspriinge

Belastungsdosierung:

Streckenlange: 10-40m (Schnellkraft)
40-100m (Schnellkraftausdauer)
Pause: 10-40m (zurlickgehen)

} 40-100m (zurtickgehen; -laufen; lockerer Hopserlauf zurtick)
Durchgange/Ubungen: 2-3 Durchgéange bei 6-10 Ubungen aus dem Lauf-bzw. Sprung-ABC

Durchfihrungsort (Wo?):

in der Halle
im Freien

im Gelande
an der Treppe

Durchfihrung (Wie?):

in Turnschuhen
in Spikes

barfu’

in Gummistiefeln
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2. Grundubungen Lauf ABC (Auswahl)

Bild/Ubung Beschreibung/Besonderheiten

Fugelenksarbeit flach e Ausfuhrungskriterien: siehe oben
. I e Knie locker und relativ flach (< 45°) halten

e Landung auf dem Vorfuld mit angezogenen Zehen, von
dort aus wird die Ferse mit der Faszienspannung zum
Boden gefuhrt (die Zehen bleiben dabei angezogen) bis
zur vollstandigen Korperstreckung (Ful3-,Knie-, Hufte-,
Oberkdrper)

e die Arme bewegen sich wechselseitig in gebeugter
Haltung

e Ausfihrungskriterien: siehe oben

e Knie locker und halbhoch (ca. 45°) gefuhrt

e Landung auf dem Vorfuld mit angezogenen Zehen, von
dort aus wird die Ferse mit der Faszienspannung zum
Boden gefuhrt (die Zehen bleiben dabei angezogen) bis
zur vollstandigen Korperstreckung (Ful3-,Knie-, Hufte-,
Oberkdrper)

e die Arme bewegen sich wechselseitig in gebeugter
Haltung

e Ausfihrungskriterien: siehe oben

e Knie locker und halbhoch (ca. 45°) gefihrt

e hohe bis hochste Frequenz ohne Qualitatsverlust der
Technik

e Landung auf dem Vorful3 mit angezogenen Zehen, von
dort aus wird die Ferse mit der Faszienspannung
Richtung Boden gefuhrt (die Zehen bleiben dabei
angezogen)

e die Arme bewegen sich wechselseitig in gebeugter
Haltung

¢ leichte Oberkorpervorlage

Kniehebre_'.a,Uf e Ausfuihrungskriterien: siehe oben
+5 s e Entwicklung des Kniehubs mit unterschiedlichen
Auspragungsgraden (Knie mindestens bis zur
Waagerechten)
e Kniehub der einen Seite bei gleichzeitiger aktiver
Abwartsbewegung des freien Beines zum aktiven

FuRRaufsatz fur die Faszienspannung
Anmerkung: vielen Athleten/Schilern féllt es schwer bei hohem Kniehub die
Huifte noch stabil oben zu halten. Sie neigen zur ,sitzenden® Haltung und zur
Oberkdrperriicklage! Das hat anatomische Griinde! Beim hohen Kniehub kippt
das Becken durch die weiterlaufende Bewegung Oberschenkel/Becken nach
hinten (dorsal), was zur ,sitzenden” Haltung fuhrt. Da diese Position nicht
gewiinscht wird, ist es nicht sinnvoll im Schiilerbereich den Schwerpunkt auf
eine hohe Kniefuhrung zu legen. Anatomisch gesehen ist das nichts weiter als
eine Mobilisationsubung fur das lliosacralgelenk (ISG), die nicht zur
Verbesserung der Sprintleistung fiihrt!
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Ballis (vertikal)
k|

Ballis (horizontal)

Ganzkorperstreckung, Ful3-, Knie-, Hifte-, und
Oberkdrper bilden eine Linie

Die Zehen werden nach oben angezogen. Es
erfolgen einbeinige Sprunge auf dem Fuf3ballen, die
einmal vertikal ausgerichtet sind (Ballis vertikal)
oder horizontal ausgefuhrt werden (Ballis horizontal)
Bei den Ballis horizontal wird die Bewegung aktiv
nach hinten-unten durchgefihrt, so dass ein
horizontaler Vortrieb erzeugt wird

Die Landung erfolgt bei beiden Ausfiihrungsformen
auf dem Vorful3 (mit angezogenen Zehen), ohne
dass die Ferse den Boden berthrt. Die
Ganzkorperstreckung sollte dabei eingehalten
werden.

Footings

Ausfihrungskriterien: siehe oben

im Vergleich zu den leichtathletischen
Sprintdisziplinen, zeichnen sich die
Sprungdisziplinen dadurch aus, dass ein aktiver
FuRRaufsatz Uber die Ferse erfolgt.

Footings stellen die Grundiibung der
leichtathletischen Sprungdisziplinen dar. Eine
Weiterfuhrung der Intensitat der Footings fuhrt
automatisch zur Ausfihrung von Sprunglaufen!

Ausfihrungskriterien: siehe oben

Knie zeigt senkrecht nach unten

aktiver FuBaufsatz, Ferse hat keinen Bodenkontakt
die Hufte ,zieht" nach vorne in Laufrichtung

leichte Korpervorlage
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Seitgalopp e Ausfuihrungskriterien: siehe oben

im Vergleich zum Seitgalopp in Spielsportarten,

zeichnet sich der Seitgalopp in leichtathletischen

Disziplinen dadurch aus, dass der Kdrperschwerpunkt

(KSP) deutlich hoher liegt und die Bewegungsrichtung

vertikaler ausgerichtet ist.

e der Athlet soll spiren, dass der Kraftimpuls durch den
Korper geht

e kompletten Korperstreckung nach dem Kraftimpuls

ﬁ“

Hopserlauf e Ausfuhrungskriterien: siehe oben, Armbewegung auch

als Doppelarmschwung moglich

e Entwicklung des AbstoRRBimpulses, des Kniehubs und
des aktiven (,scharrend”, greifend tber die Ferse)
FuRaufsatzes mit Raum- und/oder Hohengewinn

e gut horbarer Lande-Absprung-Rhythmus

e optimale Koérperstreckung nach dem Kraftimpuls

e Ausfuhrungskriterien: siehe oben

e vertikal gerichteter Krafteinsatz

e mit dem einen Bein findet ein kraftiger Abdruck statt,
wahrend das andere Bein in der Hlfte gebeugt wird.
Bei der Landung befinden sich beide Beine auf einer
Hohe

. - e schneller, rhythmischer und explosiver Schrittwechsel
bei der Lande-Abdruckaktion




