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2. Fundament: Athletik Ian
(Forts. 1)

A Athletik ist das Fundament des ganzheitlichen Trainings/ der
kOrperlichen Fahigkeiten

I Koordination
I Schnelligkeit
I Stabilisation/ Kraft und Stabilisation/ Propriozeption
I Beweglichkeit
I Technik (Lauftechnik, Nordic Walking-Technik)
A Koordination

I Zusammenspiel zwischen Zentralnervensystem und allen flr einen gezielten
Bewegungsablauf beteiligten Muskelgruppen.

I Kopplungsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit,
Reaktionsfahigkeit, Umstellungsfahigkeit, Rhythmisierungsfahigkeit,
Differenzierungsfahigkeit.

I Wichtig: Gute Koordination ist Voraussetzung flr 6konomische Lauftechnik.
A Stabilisation/ Kraft

I Fahigkeit des Muskels, Widerstande zu tUberwinden (konzentrische Arbeit), ihnen
entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit) oder sie zu halten (statische Arbeit).

I Wichtig: Rumpf-, Becken- und Schulterstabilisation sind Voraussetzungen fir

okonomische Lauftechnlk ohne Fehlbelastuv\g
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2. Fundament: Athletik Ian
Forts. 2)
Stabilisation/ Propriozeption

I 6. Sinn. Tiefensensibilitat. Spezielle Rezeptoren in Muskeln, Sehnen, Bandern
und Gelenken vermitteln Informationen tGber Bewegung, Haltung und Lage des
Kdrpers im Raum. Bewegung ist mit diesem Sinn erst moglich.

I Training z.B. mit BarfuR3laufen (Koordination) und Balance-Pads.
A Beweglichkeit

I Amplitude, die ein Gelenk mit eigener Kraft oder fremder Hilfe in der Endstellung
erreichen kann.

I WillkUrliche Flexibilitat und Beweglichkeit werden in einem Gelenk durch
Muskulatur, Sehnen und Bandapparat bestimmt.

I Wichtig: Gute Beweglichkeit ist Voraussetzung ftr gute Koordination, richtige
Kraftumsetzung, 6konomische Lauftechnik und senkt Verletzungsanfalligkeit.

A Schnelligkeit

I Maximale Reaktions- und Bewegungsgeschwindigkeit mit hochster Willenskraft
und dem neuromuskularen System.

I Gute Technik und gute Beweglichkeit sind ebenfalls Voraussetzungen.
A Technik (Lauftechnik und Nordic Walking-Technik)
I siehe Kapitel 10 (Lauftechnik) und Kapital 5 (Nordic Walking-Technik)
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3. Erdgeschoss bis Dach: Ian
Ausdauer (Forts.) %

A Ausdauer

Physische und psychische Widerstandsfahigkeit gegen Ermtdung und
Regenerationsfahigkeit.

Also Fahigkeit, eine bestimmte Belastungsfahigkeit tiber einen moglichst langen
Zeitraum aufrechterhalten und sich von dieser Belastung erholen zu kénnen.,
Ausdauertraining steht fr Ausdauersportler wie Laufer und Nordic Walker im
Vordergrund.

Aul3er Psyche sind Anpassung/ Adaption/ Superkompensation (siehe auch

Kapitel 10, Trainingsprinzipien) beim Energiestoffvechsel und bei den Sauerstoff
transportierenden Systemen Lunge, Herz und Kreislauf entscheidend.

Verschiedene Formen der Ausdauer

A aerobe (Energiebereitstellung mit Sauerstoff, z.B. Jogging oder Dauerlauf) vs. anaerobe
Ausdauer (Energiebereitstellung ohne Sauerstoff, z.B. 400m-Wettkampf)

A allgemeine Grundlagenausdauer (sportartunabhéngiges Training, aerob, z.B. Laufer
schwimmt) vs. spezifische Grundlagenausdauer (sportartspezifisches Training, aerob
und anaerob, z.B. Laufer lauft) vs. spezielle Ausdauer (sportartspezifisches Training in
der wettkampfspezifischen Intensitat, anaerob, z.B. 15 km TDL, GA2, im Marathon-
Renntempo)

Ausdauerbereiche REKOM, GA1l, GA1/2, GA2, WSA siehe Kapitel 13
(Trainingsbereiche).
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4. Lauftraining (Beispiel Fortgeschrittene) Ian
Voraussetzung und Ziele |

A Voraussetzung
- ca. 8 km laufen
A Ziele
- schnelleres Lauftempo
- 10+ km laufen
- groRere (aerobe und anaerobe) Ausdauer
- bessere Lauftechnik
- keine/ weniger Beschwerden/ Uberlastungen

- bessere Athletik: Koordination, Schnelligkeit, Stabilisation/ Kraft und Stabilisation/
Propriozeption, Beweglichkeit

- weniger Gewicht
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4. Lauftraining (Beispiel Fortgeschrittene) Ian
A

L
Per f ekt elnaini@dsemnhait

A 1. AKoor @i OnfltAufwarmen A 25min
20m-Seil und/ oder 20m-Hutchen-Bahn

(hin Ubung/ zurtick gehen)

i Arechts/ 1l inksih, Uml auf betrieb, 5min
A z.B. rechts 2x/ links 1x, eigene Vorgabe der Variante

I Pferdchengalopp, 3x
A normal/ auf Frequenz/ auf Lange, 6x total

I Hopserlauf, 3x
A normal/ auf Frequenz/ auf Lange, 6x total

I Prellhopser, 3x
A normall auf Frequenz/ auf Hohe, 6x total

I seitwarts, 2x
A z.B. vorne 2x/ hinten 2x, normal/ auf Frequenz, 4x total

23.11.2013 Fibel fir Laufen und Nordic Walking, v7



4
n

Lauftraining (Beispiel Fortgeschrittene) Iauf
Per f ekt eEinhedt (Fortsnl)

A 2.a Stabilisation/ Kraft (mit Sportmatte) A 15min

Dreifuld (Beckenstabi), 20 Sek., beide Seiten, je 2 Serien, je 10 Sek. Pause
Hund (Beckenstabi), 20 Sek., beide Seiten, je 2 Serien

Frontstitz (Rumpf-, Becken-, Schulterstabi), 20 Sek., 3 Serien

Rickenstlitz (Rumpf-, Becken-, Schulterstabi), 20 Sek., 3 Serien

Seitstltz (Rumpf-, Becken-, Schulterstabi), 20 Sek., beide Seiten, je 2 Serien

oder

A2b

23.11.2013

Stabilisation/ Propriozeption (mit Balance-Pad) A 15min
Einbeinstand, 20 Sek., beide Seiten, je 2 Serien, je 10 Sek. Pause
Zehen-/ Hackenstand, im Wechsel, 20 Sek., 3 Serien

Einbeinstand mit Arm-/ Beinabspreizen, 20 Sek., beide Seiten, je 2 Serien

Einbeinkniebeuge mit Arm-/ Bein-/ Rumpfstrecken, 20 Sek., beide Seiten, je 2
Serien

Ausfallschritte vorn/ hinten, im Wechsel, 20 Sek., beide Seiten, je 2 Serien

Fibel fir Laufen und Nordic Walking, v7



4. Lauftraining (Beispiel Fortgeschrittene) Iauf
nNPer f ekt eEmnhedt (Fortsn?)
A

3 Hauptteil Laufen inkl. Abwa&rmen A 40min

Fahrtspiel Cross: Diverse Tempowechsel im crossigen Gelande, tberwiegend
Jogging (Al angsamin, Gr undi{78% maxiales dauer
Herzfrequenz HFmax) und Da u 85IHERMaK), abeii mi t
auch Tempo (AschB@éll AFMBAZ2, bBS Wiisehr sc
WettkampfSpezifische Ausdauer, WSA, 90% - 100% HFmax)

Steigerungen, Sprints (Schnelligkeit)
Lauftechnik/ Lauftechnik-Korrektur

A 4 Beweglichkeit A 10min

Schollenmuskel ( A Waldie)a. 15 Sek. pro Bein
Zwillingswadenmuskel ( 1 Waz2die) , dt o.
Oberschenkelvorderseite, dto.
Oberschenkelrickseite, dto.

weitere Ubungen

A Total: 90min

23.11.2013
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5. Nordic Walking-Training: Ian
Merkmale Diagonaltechnik |

AVierradantriebn: Aktive Fortbewegun

Kreuzkoordination von Armen und Beinen (rechter Arm und linkes Bein vorn
und umgekenhrt).

Oberkdrper leicht nach vorn geneigt.

Aktiver Stockeinsatz mit kraftigem Druck in Stockschlaufe bis zum Abdruck.
Flacher Stockeinsatz seitlich neben Kdrperschwerpunkt.

Offnen der Hand unmittelbar nach Stockeinsatz.

Nahezu vollstandiges Offnen der Hand wahrend Schubphase.

Schieben des Stocks nah am Becken vorbei.

Greifen des Stocks in Schwungphase.

Arme und Beine nie vollstandig gestreckt (Gelenkschonung).

Schrittlange und Schrittfrequenz angepasst an Tempo und Gelande.
Pendelbewegung der Arme angepasst an Schrittlange und Schrittfrequenz.
Blof3 nicht: ALFA-Technik! Gelenkbelastend.

To To To To Po Do Do Do Do Do Do Do I

23.11.2013 Fibel fir Laufen und Nordic Walking, v7 10



5. Nordic Walking-Training: Ian
Lehrweg in funf Schritten |

1. Walking/ Gehen
- Kreuzkoordination von Armen und Beinen.

2. Wal ki ng/ Gehen mit St°cken (nASt°ckch:
- Stdcke ohne Funktion.

3. Diagonal techni k Al i ghtn
- Ohne Stockabdruck.
- Ohne Handoffnen.

4. Doppelstocktechnik
- Mit Stockabdruck.
- Mit Hando6ffnen.

5. Diagonal techni k nafinal i
- Mit Stockabdruck.
- Mit Hando6ffnen.
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5. Nordic Walking-Training: Ian
Voraussetzung und Ziele |

A Voraussetzung
- keine
A Ziele
Erlernen der Diagonaltechnik und Doppelstocktechnik

ggf. Erlernen von Technikvariationen:

o Bergauftechnik, Bergabtechnik, Nordic Fun, Nordic Skating, Speed Nordic Walking,
Nordic Running

- grolRRere (aerobe) Ausdauer

- bessere Athletik: Koordination, Schnelligkeit, Stabilisation/ Kraft und Stabilisation/
Propriozeption, Beweglichkeit

- weniger Gewicht

auch bestens geeignet f¢r nSenioren 60+
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> 5 Ol

1.

nNKoor di

. Nordic Walking-Training:
Per f ekt elnaini@dsemnhait

nati on 2 .A026min nk |

Ubungen mit 20m-Seil und/ oder 20m-Hutchen-Bahn
i Ubungen wie beim Lauftraining (siehe Kapitel 4)

A 2.a Stabilisation/ Kraft (mit Sportmatte) A 15min
i Ubungen wie beim Lauftraining (siehe Kapitel 4)

oder

A 2.b Stabilisation/ Gleichgewicht (mit Balance-Pad) A 15min

i Ubungen wie beim Lauftraining (siehe Kapitel 4)

23.11.2013
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A

23

. Nordic Walking-Training: Ian
Per f ekt elTnn@dsemnhait (Forts.) A

3. Hauptteil Nordic Walking (Nordic Walking-Technik, aerobe
Ausdauer, Schnelligkeit) A 40min

I Lehrweg in funf Schritten
i Training der Diagonaltechnik und Doppelstocktechnik mit diversen Ubungen

I ggf. Training von Technikvariationen: Bergauftechnik, Bergabtechnik, Nordic Fun,
Nordic Running, Speed Nordic Walking, Nordic Skating

I Nordic Walking im crossigen Geldnde mit Belastungsvariationen tberwiegend
A ni e (GrundipgenAusdauer 1, GAL, 65% - 75% HFmax) und "mittel" (GA1/2,
75% - 85% HFmMax)

4. Beweglichkeit A 10min
i Ubungen wie beim Lauftraining (siehe Kapitel 4)

Total: 90min
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6. Athletik: fAKoordi fie2 .
20m-Sell | Iau

hin Ubung/ zuriick gehen

Arechts/ | 1 nksi: z . B. rechts 2x/ 1 in
I ideal zum Aufwarmen, eigene Vorgabe der Variante

Pferdchengalopp: normal/ auf Frequenz/ auf Lange
Hopserlauf: normal/ auf Frequenz/ auf Lange

Prellhopser: normal/ auf Frequenz/ auf Hohe
Ful3gelenksarbeit

Anfersen aktiv: nur rechts/ nur links/ beidseitig

Skippings

Kniehebelauf: nur rechts/ nur links/ beidseitig

Ful3preller

Stephopser: lang/ kurz/ Rhythmuswechsel

seitwarts: z.B. vorne 2 x/ hinten 2 x, normal/ auf Frequenz

Vielfaltige Kombinationen
T z.B. Anfersen aktiv rechts 4 x/ Anfersen aktiv links 4 x, im Wechsel

T z.B. Kniehebelauf rechts 2 x/ Kniehebelauf links 2 x, im Wechsel
23.11.2013 Fibel fir Laufen und Nordic Walking, v7 15
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6. Athletik: fAKoordi Iauf 2 .
20m-Hutchen-Bahn

hin Ubung/ zuriick gehen

Vorwartslauf: normal/ Arme langs/ Arme quer
Rickwartslauf: normal/ Arme langs/ Arme quer
Seitwartslauf: mit/ ohne Seitenwechsel

Seitwartslauf Uberkreuz: mit/ ohne Seitenwechsel
Passganglauf: gehend/ laufend/ schnell laufend

Sidesteps: vorwarts/ rickwarts

Ubersteigerlauf: vorwarts/ riickwarts/ auf Tempo
Slalomlauf: als Steigerungslauf/ ztigig mit Kurveninnenlage
Kontakte: z.B. 2 x/ 3 x, im Wechsel

Vielfaltige Kombinationen
I z.B. Vorwartslauf, Arme langs/ Rickwartslauf, Arme quer, im Wechsel
I z.B. Passganglauf/ Kreuzganglauf (normal)

To To To To Po Do Do Do Do Do Do
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7. Athletik: Stabilisation/ Kraft | Iauf_:
Sportmatte ch

Kniebeuge Dreifu3 Hund Abspreizen seitlich
(Beckenstabi) (Beckenstabi) (Beckenstabi) (Beckenstabi)

Frontstutz (Rumpf-, Ruckenstitz (Rumpf-, Seitstitz (Rumpf-,
Becken-, Schulterstabi) Becken-, Schulterstabi) Becken-, Schulterstabi)
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7. Athletik: Stabilisation/ Kraft
Sportmatte (Forts.)

Schwimmer (Rumpf-, Bridging (Rumpf-, Sit-ups
Beckenstabi) Becken-, Schulterstabi) (Rumpfstabi)

Liegestitz (Rumpf-, Standwaage (Rumpf-, Kafer
Becken-, Schulterstabi) Beckenstabi) (Rumpfstabi)
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8. Athletik: Stabilisation/ Propriozeption Ian
Balance-Pad onsch

Zehnsand, _ _
im Wechsel mit & Hackenst anEhbeinstand
mit Arm-/ Beinabspreizen

Einbeinstand

Ausfallschritt vorn, € Ausf al | sEimbeinkhi¢beuge
i m Wechsel mi t  éhinten mit Arm-/ Bein-/ Rumpfstrecken
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9. Athletik: Beweglichkeit L |an

Schollenmuskel Zwillingswadenmuskel Oberschenkelvorderseite  Oberschenkelriickseite
(AwWade 1f) (AWade 2i)
Oberschenkelinnenseite Hiftbeuger Korperdiagonale Gesal
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