relevante Kriterien zur Technikbeurteilung
Kopf

Blick geradeaus

Gesicht entspannt

Arme
Aktive Armarbeit

Rumpf

aufrecht

Hifte

Hoher Schwerpunkt
Gestreckte Hufte

Knie

Hoher Kniehub

Fuss

Aktiver Fussaufsatz

Dynamischer Abdruck
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relevante Korperwinkel zur Technikbeurteilung 1

Rumpflagewinkel -

Kniegelenkwinkel
Huftgelenkwinkel

Fussgelenkwinkel
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relevante Strukturmodelle zur Technikbeurteilung

Stutz Phase* Schwung Phase
Vordere Stitzphase** | Hintere Stltzphase hintere Schwungphase vordere Schwungphase
Ground Mid Forward
e Toe Off | Follow Through : Foot Descent
Contact Support Swing
Stutz unter Kleinster
Bodenkontakt KSP im Abbruch Anfersen / Unterfersen Kleinster Kniewinkel Huftwmkel bis
Beginn der Klei Bodenkontakt | bis Kleinster Kniewinkel bis kleinster grosster
StUtzphase (_alnsften odenkonta IS Klelnster kniewinke Hiftwinkel Kniewinkel vor
Kniewinkel
Bodenkontakt
Fuss Absenken
exzentrisch En_de . konzentrisch Durchschwung Vorwarts Schwung Vorakt|V|e_rung
Amortisation durch kleinen
Fussgelenkwinkel

*  Nilsson et al. (1985)
**  Bauersfeld und Schroter (1992) (vornehmlich in der deutschen Literatur)
***  Mann et al. (1986)




Kniewinkel in der Stutz- und Schwungphase
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Kniewinkel [°]

Vergleich Laufer und Jogger
Kniewinkel im Mittelstttz und Durchschwung

e Kniebeugung v=233m/s
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Die Geschwindigkeit wird erhoht.
Wie verandert sich der Schrittzyklus?*

Wenn sich die Geschwindigkeit um 51,5% erhoht
von 3,3m/s auf 5,0m/s (11,88 km/h - 18 km/h)

ergeben sich folgende Strukturanderungen:

Die Zyklusdauer verringert sichum ca 7,4 %
von 729 * 40ms auf 675 * 31 ms

Die Stitzzeit verringert sich um ca 21%
von 247 = 25ms auf 195 *+ 24ms

Die Zykluslange nimmt um ca 44% zu
von 2,34 £ 0,14 m auf 3,37 = 0,15 m

Die Zyklusfrequenz erh6ht sich um ca 8%
von 1,38 = 0,08 Hz auf 1,49 = 0,07 Hz

* nach Hottenrott 2001, gestitzt auf Cavanagh, 1990; Bauersfeld & Schroter, 1980

ﬁ athienes
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Der grtine Korridor der mechanisch sinnvollen Variationen

mechanisch unsinnig

A

Optimum mechanisch sinnvoll

mechanisch unsinnig

e
Vorbereitungsperiode Wettkampfperiode
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Ein griner Korridor bestimmt die optimale Balance zwischen

Streckenlange Energieaufwand

Schrittlange Frequenz
Kontaktzeit Flugzeit
|deales Individueller
Technikbild Laufstil
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Ausserhalb des grinen Korridors erhoht sich
der Aufwand. Die Okonomie sinkt.




In der Vorbereitungsphase soll der
grune Korridor bewusst erweitert, In
der Wettkampfphase verengt werden.




Mentale Bereitschaft zur Veranderung

Veranderungen behutsam vorbereiten.
Dies verringert die Gefahr von
Frustration und Leistungseinbusse.

Die Energiesituation kann sich
vortlbergehend verschlechtern.

Veranderungen nur zu Beginn eines
Makrozyklus angehen.

Die Wettkampfleistung steht im
Zentrum der Uberlegungen.

Es gibt keine Stilnoten.

qqrear
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4+ Lauftechnik und Fehlerkorrektur

Koordination und Technik in der
Trainingsplanung / Puzzle (Lauf)

KOORDINATION
TECHNIK

laufverbessernde
Ubungen
Gesamtsequenz od.
Teilsequenz

HUrdentechnik

Technik andere Disz.

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Allgemeine Koordination (z.B. im
Einlaufen, im Spiel, etc.) ist weniger
intensiv (grin)

Spezifisches Techniktraining
(Laufschulung, Hurdentechnik, etc.) ist
intensiv (rot)

Koordinative Fahigkeiten

Koordinative Fertigkeiten

Basisfahigkeiten

Bewegungstechnik

Orientieren, Differenzieren, Gleichgewicht, Reagieren, Rhythmisieren

Schulung der Lauftechnik, Lauf ABC, Hirden ABC




<+ Lauftechnik und Fehlerkorrektur

Ziel von Lehrendem und Lernendem:
,Die liegende Acht ist immer in Bewegung”

Beurteil Lehrende Le

ufnehmen

Lernende rbeiten

ﬁ athienes



die 6 wichtigsten Beobachtungspunkte
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Beobachtungsblatt Mittelstrecken-Lauf

Fehlerkorrektur: Beobachtungsblatt Mittelstrecken-Lauf

lgﬂg W ‘\:Irf’J %ﬁ’zﬂ é* gm% L& & ig’ @» & B .,J %
@.Zﬁ’ Fﬂa.mm%\”ﬁ‘% @}\5/ ZANA A, meﬁ?j\

Lauf 1 Lauf 2 Lauf 3 Lauf 4 Lauf 5 Lauf 6

Lauf 7

Lauf 8
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+ Trainingslehre Beweglichkeit




+ Beweglichkeit

. iy /5
Die konditionellen Faktoren

Motorisches System Motorisches System

(Bewegungsapparat) (Bewegungsapparat)

anaerobe Schnellkraft
Kraftausdauer AN
| Explosivkraft
aerobe L
Kraftausdauer Startkraft

Schnellkraftausdauer

Grafik: HEGNER 2006

Ausdauer ~t———  Schnelligkeitsausdauer ~————— Schnelligkeit

Stoffwechselsystem Nervensystem
Energie (Betriebstoffe) Koordination (Steuerung)



+ Beweglichkeit

Beweglichkeit in der Trainingsplanung / Puzzle (Lauf)

Beweglichkeitstraining ist grundséatzlich nicht intensiv
(grun)

Dehnfahigkeit Passive Dehnfahigkeit Passives Stretchen (eher nach dem Training)

Aktive Dehnfahigkeit Schwung-, Zweckgymnastik (eher vor dem Training)




Praxis Lauftechnik und Fehlerkorrektur

Basis:

Rahmentrainingsplan Mittel-/Langstrecken

Leichtathletik Fehlerkorrektur, J+S 2001

Leichtathletik verstehen und unterrichten, J+S 2003, Seite 7
Kernlehrmittel J+S, Kapitel padagogisches Konzept, S. 10 - 21

Zielsetzung:

Einblick in Organisation und Durchftihrung von Ubungen zur Verbesserung der
Lauftechnik in verschiedenen Altersstufen und auf unterschiedlichem Niveau
mit speziellem Fokus auf die Fehlerkorrektur (gemass padagogischem Konzept
J+S)




