kraft

Muskelkraft am richtigen Ort ist im [EE[Sji]ols]umYe]aWet:TgV4
entscheidender Bedeutung.

»

Rumpfkraft seitlich

Seitlich mit gestrecktem Oberkorper auf Unterarm
aufgestutzt. Kérper gespannt. Rumpf zum Boden hin
senken und wieder aufrichten in gestreckte Lage.
Variante: Oberes Bein gestreckt seitlich nach oben
abspreizen

Auch wenn uns die superschlanken Spitzen-
liuferinnen und -liufer nicht gerade wie
Kraftpakete erscheinen, ist es im Laufsport
enorm wichtig, an den richtigen Stellen eine
starke Muskulatur zu besitzen. Zwei Korper-
stellen muss besondere Bedeutung beigemes-
sen werden: Einerseits der Kraft in der Mitte,
also der Rumptkraft, andererseits der Fuss-
kraft. Eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur
stabilisiert das Becken und trigt dazu bei, dass
der Antrieb zielgerichtet nach vorne verliuft.
Eine schwache Rumpfmuskulatur flihrt zu
Ausweichbewegungen zur Seite, die Kraft ver-
pufft, die Geschwindigkeit sackt zusammen.
Das Ziel, den Korperschwerpunkt konstant
hoch zu halten, ist ohne ein stabiles Muskel-
korsett nicht zu erreichen.

Die Fiisse bilden die direkte Verbindung
zum Boden. Eine starke Fussmuskulatur federt
den Aufprall ab und erméglicht einen krifti-
gen Abstoss mit moglichst kurzer Bodenkon-
taktzeit.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie
Sie zu mehr Kraft kommen: Sie konnen in ein
Fitnesscenter gehen, Sie konnen aber auch zu
Hause ein Kraftprogramm mit dem eigenen
Korpergewicht durchfiihren. Letzteres braucht
wenig Zeit und Infrastruktur und wenn Sie in
den Pausen zwischen den Ubungen noch Seil-
springen, schlagen Sie gleich zwei Fliegen auf
einen Streich, denn dadurch trainieren Sie ne-
ben der allgemeinen Muskelkraft gleichzeitig
exakt die fiirs Laufen bendtigte Fussmuskula-
tur. Mit zweimal 20 Minuten Aufwand pro
Wochen beugen Sie Verletzungen vor und
schaffen beste Voraussetzungen, schneller lau-
fen zu konnen.

Bauchmuskulatur

Auf Rucken liegen, Beine angewinkelt, Hande im
Nacken. Oberkarper/Kopf Richtung Knie heben.
Variante: Seitlich mit Armen Richtung Fusse ziehen.

¥

Rumpf-/Riickenmuskulatur

Kniend, Hande auf Boden. Arm und gegenseitiges Bein
anheben und vollstandig waagrecht ausstrecken. Einen
Moment (5 Sekunden) halten, dann absetzen und Seite
wechseln.

»Einzelne Ubungen 8-12 mal wiederholen
(= 1 Serie), Ubungen beidseitig ausfiihren,
langsame Bewegungsausfiihrung.

»2-3 Durchgénge absolvieren.

»Zwischen den Ubungen kurze Pausen (20-

30 sec) oder Wechsel mit Seilspringen.
»Sobald eine Ubung nicht mehr korrekt aus-
gefuhrt werden kann, sollte die Serie abge-
brochen werden.
»Trainingsprogramm mindestens zweimal
wochentlich durchfuhren (Dauer pro Pro-

)
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Rumpf-/Beinkraft

Ellbogenstutz mit gestrecktem Korper.
Blick zum Boden. Variante: Bein gestreckt
nach hinten oben heben. Karper bleibt
immer gestreckt.

A

L

gramm rund 20 Minuten).

-.\
Bein-/Rumpfmuskulatur —

Rucklings mit gestrecktem Korper auf Unterarme
aufgestutzt. Blick nach oben. Variante: Bein gestreckt
heben, Kérper bleibt gestreckt. ‘

Rumpf-/Riickenmuskulatur

Gestreckt bauchlings auf Boden. Arm und gegenseitiges
Bein hochheben und ganz ausstrecken. Einen Moment
(5 Sekunden) halten, dann ablegen und Seite wechseln.

kraftigung



