Fachausbildung esa Running

Running im
sportmotorischen Konzept
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© Running im
sportmotorischen Konzept
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© Physische Energie .

Die konditionelle Substanz umfasst alle
energieliefernden physischen Aspekte der

sportlichen Leistung:
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit.
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U  Krafttraining

Intramuskulare
K_oordination
(Maximalkraft)
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Zusammenhang zwischen
Intensitat, Umfang und Erholung

Intensitat

Belastung

> Zeitaufwand
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-+ Toblerone Kraft /%

Intensitat Umfang Erholung Kraftbereiche
Exzentrische
>100% 1-3 Se a 3-6 Wh 3-5 min Kraft
85-100% 1-58e21-5Wh  3-5min intramuskulare
Koordination
70-85% 3-8 Se a 6-10 Wh 3-4 min Muskelquerschnitt
50-70% 1-3 Se a 6-10 Wh 2-3 min Schnellkraft

explosiv

30-50(70)%  1-5Se 4 15-60" 1/2-2 min Allgemeine Kraftigung
Kraftausdauer
Ca10-30%  1-5Se a 15-30 Wh 1/2-2 min Stabilisation

%= maximale Belastung (Zusatzlast)
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©  Ausdauertraining IR,

EI iz Formazione

Hauptziel:

Diverse Ausdauertrainingsformen kennen und die
dazugehdrigen Trainingsintensitaten ermitteln kbnnen.

Trainingsplanung im Leistungssport ist Thema der3-t 2 gi gen Kur s e-undA Mo ¢
Langstr eck e nhletesound J8Wspeziglle Weiterbildung flr Leiter von
leistungsorientierten Laufgruppen)
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) Grundsatze im Ausdauertraining /

Haufigkeit

Wie viele Trainings?

Umfang
Wie lange Trainings?
KA
\{9
.\@
&6 Intensitat

\ . .
Wie schnelle Trainings?

8 Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Grundsatze im Ausdauertraining

Steigerung der Trainings  haufigkeit
Steigerung des Trainings umfangs

Steigerung der Trainings Iintensitat

Vielseitig trainieren
Immer gentigend erholen

Gute Planung und Periodisierung

% Ausbildung
:;n;f;.- Formation
athletics QT

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Toblerone Ausdauer /#:QEK%_ e

Ausdauerbereich

Intensitat Umfang Erholung Ausdauerstufen
>103%V s bx 3° Fahrtspiel AD-Stufe 5
P=90""
93-103%V,ays 157-60" SDL, keine P AD-Stufe 4 aerobe
Leistungsfahigkeit
83-93%Vans 307-120° MDL, keine P AD-Stufe 3
aerobe
70-83% Vs 45180°  GDL, keine P AD-Stufe 2 Kapazitat
<70%Vans <45’ RDL, keine P AD-Stufe 1 Regeneration
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4+ Intensitatsstufen flr Ausdauerbelastungen /

am Formation
ath}etlcs Formazione

Intensitatsstufe Sehr locker Locker Mittel Hart Sehr hart

Subjektives Empfinden 6-9 Punkte 10-12 Punkte 13-14 Punkte 15-16 Punkte 17-20 Punkte
(Borgskala 6-20 Punkte)

Sprechregel Singen Plaudern Sprechen in ganzen Knapper Kein Wortwechsel
Satzen Wortwechsel mehr
% HF_,, 60-70 % 70-80 % 80-90 % 90-95 % 95-100 %
% ¥ 55-70 % 70-80 % 80-93 % 93-103% > 103 %
Primarer aerober Bereich aerob-anaerober anaerober Bereich
Energiestoffwechsel Ubergangsbereich
Primare Regeneration Entwicklung der Entwicklung der aeroben Entwicklung der
Trainingswirkung Entwicklung der aeroben Kapazitat Leistungsfahigkeit anaeroben Kapazitat
Erholungsfahigkeit Entwicklung der
anaeroben Leistungs-
fahigkeit
Zweckmassige Kontinuierliche Kontinuierliche Dauermethode, variable Intensive Intervallmethode, Intermittie-
Trainingsmethoden Dauermethode Dauermethode, extensive Intervallmethode rende Methode, Wiederholungs- und
Wettkampfmethode
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Ausdauertraining im Erwachsenensport /%

Leistungsfahigkeit und Kapazitat im Uberblick

Leistungsfahigkeit Kapazitat
(wie schnell) (wie lange)
anaerob Die anaerobe Glykolyse ist intensiv aktiviert Zeitdauer, Uber welche die unangenehmen
(Laktatanhdufung) Konsequenzen der anaeroben Glykolyse
ertragen werden kénnen (Laktattoleranz)
Limitierend; ATP-Bildungsrate aus allen Limitierend; Laktattoleranz sowie die lokalen
' aeroben und anaeroben Energiequellen ' Energiedepots (ATP, KP, muskulares Glykogen)
aerob Der ATP-Bedarf ist durch den aeroben Zeitdauer, Uber welche die Glykogen- und
Stoffwechsel gedeckt. Fettreserven bei einer Tatigkeit ausreichen
Limitierend; ATP-Bildungsrate aus den Limitierend; die fur den aeroben Stoffwechsel
aeroben Energiequellen verfigbaren Energiedepots (Glykogen- und
| Fettspeicher)
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O

Ausdaueribung 1 zu den 5 Intensitatsstufen

g ét‘h}encs Formazione

Ausbildung
Formation

Zeit 00:04:40 [00:05:23 |00:03:52 |00:04:36
pro km 00:05:50 [ 00:06:44 |00:04:50 |00:05:45 |00:05:45
Vergleich

Name = |Vorname Zeit fiir 5km 1. 800m | 2. 800m | 3. 800m |4. 800m |1.und4.
00:25:00 2 1 5 3 +1
00:27:00 3 2 4 3 0
00:27:00 2 1 4 2 0
00:30:00 1 1 5 2 +1
00:25:30 3 2 5 3 0
00:24:30 3 1 4 2 -1
00:25:00 2 1 3 1 -1
00:24:00 1 1 3 1 0
00:30:00 2 1 4 3 +1
00:26:00 3 2 5 3 0
00:24:00 2 1 4 2 0
00:25:00 2 1 4 2 0
00:25:00 2 1 4 3 +1
Intensitéat

von/bis 1-3 1-2 3-5 1-3
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O

Physische Steuerung

Die koordinative Kompetenz ermdglicht,
sportartspezifische Bewegungen prazis zu
steuern, subtil zu dosieren und zunehmend
erfolgreich zu gestalten.

Ohentieren “ ~ | reagieren
/'y A
v\ /
ﬁ‘lef‘c%é wicht
san
| / \ |

differenzieren | < > |riythmsieren

Bundesamt fur Sport BASPO
Erwachsenensport Schweiz

15



Koordinative Kompetenzen

Grundsatze und Tipps

A Training moglichst frith (wichtigste Phase ist im
Kindesalter)

A Wer sich im Erwachsenenalter standig
herausfordern lasst, kann die Fahigkeiten erhalten

A Ein breites, vielseitiges Bewegungsrepertoire
erleichtert den Erwerb neuer Fahigkeiten
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Orientierungsfahigkeit

A Ballkiinstler (Ball in die hohe Drehung um die
Achse wieder fangen)

A Luftibus (mit Ballonen)
A Blinder Weg (Weg einpragen dann blind ablaufen)

A Blinder Mann (Drehungen um die eigene
Korperachse dann blind auf Linie laufen)
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Z Z ? ?: Ausbildung
37 Formation
m Formazione

Reaktionsfahigkeit

A Handeklatschen
A Fallstabtest
A Verfolgungsjagd (mit verschiedenen Kommandos)

A Knobelsprint (Schere Stein Papier/Oma Jager
Wolf)
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Z Z ?D‘: Ausbildung
37 Formation
m Formazione

Differenzierungsfahigkeit

A Doppelprellen mit unterschiedlichen Béllen
A Blinder Sprungparcour
A Klatschen und Stampfen

A Zweierlei (Fussballspielen und Badminton)
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% Ausbildung
T Formation
m Formazione

Rhythmisierungsfahigkeit
A Banklilauf (unterschiedliche Absténde)
A Koordinationsleiter
A Hitchenlauf
A Seilspringen

A Schwungseil
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Gleichgewichtsfahigkeit

A Schlappseil

A Balancebrett

A Medizinballkampf

A Duell auf Langbank (einbeinig auf schmaler Seite)

A Ballstand (Barfuss auf einem Medizinball stehen)
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% Ausbildung
T Formation
am Formazione

Runningtechnik

Lauftechnik
> Laufstil
> Lauftechnik im Gelande

> Techniktraining

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Laufstil

Beim Laufschritt findet eine Unterteilung
In 4 Phasen statt:

A Landephase
A Standphase
A Abstossphase
A Flugphase

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running

Bundesamt fur Sport BASPO 23

Erwachsenensport Schweiz 23



g Ausbildung
am Formation
athletics W TUEF LT

L f t. I

Standphase

Es sollte darauf geachtet werden, dass immer eine
Standphase vorhanden ist, auch beim Vorfusslaufer.
Ansonsten kann es zu Uberbelastungen der
Wadenmuskulatur und der Achillessehne kommen.

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Laufstil

Abstossphase

Der Abstoss erfolgt idealer weise in Laufrichtung. In
der Praxis sieht man aber auch haufig den Abstoss
Uber die Fussinnenseite oder Fussaussenseite.

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Laufstil

Flugphase

Die Flugphase ist gepragt durch die Korperstreckung
und das Nach -vorne -bringen des Schwungbeines.

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Landephase Standphase Abstossphase Flugphase

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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O

Laufstil

Jeder Laufstil hat gewisse Vortelle, die man sich zu
Nutze machen kann, aber auch Nachteile, die man
erkennen sollte.

Es gibt kein richtig oder falsch, jedoch gilt es ein
paar Gesetzmassigkeiten zu beachten um flr sich
den optimalen Laufstil zu finden.

Es findet el ne Unterteilung
Apassivern Laufsti| statt

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Laufstil

Unterteilung aufgrund der
Landephase

> Im Fersenbereich }passiv

> |m Mittelfussbereich _
aktiv

> |m Vorfussbereich

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Laufstil

Ferse

il

Mittelfuss

——

—= 1l

]

Vorfuss

30




% Ausbildung
:;n;f;.- Formation
athletics QT

Laufstil

passives Aufsetzen

+ geringer Kraftaufwand

- Dampfung wird dem Schuh tberlassen
aktives Aufsetzen

+ Gelenke und Muskeln als Stossdampfer

- hohe Beanspruchung von Wadenmuskulatur

und Achillessehne

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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O

Korperhaltung

Kopfhaltung

Aufrecht mit Blick geradeaus.

Armhaltung

+ - Rechter Winkel im Ellbogen.
Pendelbewegung in Laufrichtung
aus der Schulter heraus. Hande
unverkrampft und leicht
geschlossen.

ALeiiclbckeri schnel |
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T=ay

!A‘ Ausbildung
s == Formation
L~ ath]etlcs Formazione

Bergauf

f 9’kt1ve Armarbeit

» =

kurzer Schritt

7\

“Puls konstan
Bl &

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Ausbildung
am Formation
ath]etlcs Formazione

N

Bergab

uberEerse rollen. =

flach-atifsgtzen

%

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Techniktraining

Wieso Techniktraining:
A Optimierung der Laufbewegung
A effizientere Laufékonomie (Aufwand, Energieverlust)

A schiitzt vor Ueberbelastungen und Verletzungen

Welches Techniktraining:
A Lauf ABC
A Steigerungslaufe

A Sprunglaufe / Spriinge

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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Fussgelenksarbeit Skipping Anfersen “ Steigerungslaufe
Sprunglaufe

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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% Ausblld_uny
L au fStI I Quelle: Ryffel Running

Das Ziel von jedem Laufer sollte die

variable Verflgbarkeit der Lauftechnik sein!

Die Lauftechnik ist abhangig von:

Lauftempo, korperlicher Verfassung, Untergrund,
Gefalle/Steigung, Schuhwerk, etc.

Quelle: Allez Hop Running /
Ryffel Running
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