Aufwärmen im Leichtathletik
Zum einen steigt die Verletzungsgefahr, wenn ich unaufgewärmt Sport treibe. Das gilt insbesondere für schnellkräftige Bewegungen wie es bei Sprints, Würfen oder Sprüngen der Fall ist. 
Ein weiterer Vorteil: Durch eine allgemeine Aufwärmphase steigt die Körperkerntemperatur auf 39 Grad Celsius. Der Körper erreicht sozusagen Betriebstemperatur. Das führt wiederum dazu, dass der Stoffwechsel besser funktioniert. Außerdem steigt die Sauerstoffaufnahme und die Muskeln werden besser durchblutet. Auch die Gelenkknorpel werden durch die lockere Bewegung besser mit Nährstoffen versorgt.
Allgemeines aufwärmen

- 10 Minütiges einlaufen
Zehenspitzengang:

Der Sportler setzt die Füße nur auf den Zehenspitzen auf. 
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Gehen auf dem Fußballen:

Der Sportler setzt auf den Fußballen auf. 
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Fersengang:

Der Sportler zieht die Fußspitzen an und setzt nur auf den Fersen auf. 
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Gehen auf dem Innen- bzw. Außenrist:

Der Sportler setzt die Füße nur auf den Innen- bzw. Außenseiten auf. 
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Betontes Gehen:

Der Sportler setzt den Fuß auf der Ferse auf, rollt über die ganze Sohle ab und leitet mit dem Abdruck nach vorn-oben über die Fußspitze den nächsten Schritt ein. 
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Gehen mit wechselseitigem Kniehub:

Der Sportler führt wechselseitig die Oberschenkel bis in die Waagerechte. Die Fußspitzen sind angezogen. 
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Storchengang:

Der Sportler bewegt sich mit betontem Kniehub und weitem Ausgreifen des Unterschenkels vorwärts. 
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Fußgelenkarbeit:
Der Sportler bewegt sich in kleinen Schritten mit geringem Kniehub vorwärts. Das Abrollen erfolgt von der Fußspitze angefangen über den ganzen Fuß. Im Abdruck werden Fuß-, Knie- und Hüftgelenk deutlich gestreckt. 
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Kniehebelauf:
Der Sportler läuft mit betontem Kniehub vorwärts. Der Oberschenkel des Schwungbeins wird bis in die Waagerechte geführt. Dabei hält der Sportler eine leichte Oberkörpervorlage. Die Arme unterstützen die Vorwärtsbewegung durch gegengleiches Mitschwingen. [image: image9.jpg]



Skippings:
Die Bewegung ähnelt der Fußgelenkarbeit, wird aber mit höherer Geschwindigkeit und etwas höherem Kniehub durchgeführt. 
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Storchenlauf:
Der Sportler bewegt sich mit betont hohem Kniehub vorwärts. Dabei pendelt der Unterschenkel im Vorderschwung deutlich nach vorn aus. 
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Schlaglauf:
Die Vorwärtsbewegung erfolgt durch das wechselseitige, energische Abdrücken (Fuß-, Knie- und Hüftstreckung) flach nach vorn. Dabei wird das jeweilige Schwungbein gestreckt nach vorn geführt. Der Fußaufsatz erfolgt aktiv (Fußspitze anziehen). 
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Anfersen:
Der Sportler läuft vorwärts und führt dabei wechselseitig die Fersen zum Gesäß. Der Oberkörper befindet sich in einer leichten Vorlage. Die Vorwärtsbewegung ist eher gering, die Hüfte gestreckt. Der Fußaufsatz erfolgt auf dem Vorfuß. 
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Buttkicks:
Der Sportler führt eine Art Kniehebelauf mit gleichzeitigem Anfersen unter dem Körper aus. 
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Funktionsgymnastik:

Übung 1: Rotationsmobilisation der Wirbelsäule

· Der Sportler liegt in Seitenlage mit einem Hüft- und Kniegelenkswinkel von mindestens 90 Grad (s. oberes Bild). Der Kopf ist unterlagert, sodass er in Verlängerung der Wirbelsäule aufliegt.

· Die Bewegung beginnt mit der Rotation des Kopfes, es folgen der obere Arm und der Oberkörper. In der Endposition bleibt der Sportler in der Rotation entspannt liegen (s. unteres Bild).

· Mit der Ausatmung kann der Arm noch weiter vom Kopf weggeschoben werden.
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Übung 2: Unspezifische Mobilisation seitlicher Strukturen

· Der Sportler liegt in Rückenlage und führt den rechten Arm gewinkelt neben dem Kopf (max. Elevation), sodass die Hand zwischen den Schulterblättern liegt. Das rechte Bein wird über das linke gelegt (s. linkes Bild).

· Der Oberkörper wird nach links versetzt, danach ebenso die Beine. Als Verstärkung wird der angewinkelte Ellenbogen des rechten Armes mit der freien Hand zur Seite gezogen (s. rechtes Bild). Endposition ist die maximale Seitenlage. Der Sportler lenkt seine Atmung dabei in die gedehnte rechte Seite.
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Übung 3: Seitstütz

· Der Sportler stützt in Seitlage auf dem Unterarm und der Fußaußenseite. Der Rumpf und das untere Bein bilden eine Linie. Das obere Bein wird in Hüft- und Kniegelenk jeweils auf 90 Grad gebeugt, die Fußspitze wird angezogen (s. linkes Bild). Der obere Arm wird in Laufposition gehalten.

· Die Wirbelsäule wird aufgerichtet (Brustbein nach vorn-oben und Schulterblätter nach hinten ziehen). Der Kopf bleibt in Verlängerung der Wirbelsäule. Das obere Bein wird im Hüft-, Knie- und Fußgelenk gestreckt. Gleichzeitig wird der obere Arm nach vorn-oben geführt (s. rechtes Bild).
· Im Umkehrpunkt wird die Bewegung gestoppt und Arm und Bein wieder in die Ausgangsposition gebracht. Es dürfen keine Ausweichbewegungen des Oberkörpers, insbesondere in der Lendenwirbelsäule auftreten. [image: image18.jpg]



Übung 7: "Eiffelturm"

· Der Sportler beginnt im einbeinigen Kniestand (s. linkes Bild). Dabei sind die Arme nach oben gestreckt. Die Schulterblätter werden nach hinten zur Wirbelsäule gezogen.

· Der Sportler drückt sich mit dem vorderen Bein nach oben, sodass das hintere Bein abhebt (s. rechtes Bild). Trotz der Dynamik in den unteren Extremitäten soll die Rumpfkontrolle gewährleistet bleiben: Das Becken darf nicht zur Seite aufdrehen, der Kopf bleibt in Verlängerung der Wirbelsäule und das vordere Knie weicht nicht nach links oder rechts aus.
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Übung 8: Bein-Becken-Stabilisierung

· Die Ausgangsposition gleicht der vorigen Übung. Die Arme werden jetzt nach vorn gestreckt (s. linkes Bild). Die Handinnenflächen zeigen zueinander.

· Wie in der vorigen Übung drückt sich der Sportler nach oben. Danach rotiert die Wirbelsäule (s. rechtes Bild). Dabei bleibt das Becken stabil stehen, indem die jeweilige Beckenhälfte in die Gegenrotation arbeitet. Die Bewegung endet in der möglichst weiten Rotation der Wirbelsäule gegenüber des Beckens.

· Trotz der Dynamik in der Wirbelsäule sollen Becken- und Knieachse stabil gehalten werden.
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- drei Starts

-> Wettkampfähnliche Bedienungen üben indem das Startkommando gegeben wird. Eine schnelle Reaktion sowie eine gute Anfangsbeschleunigung soll geübt werden. 

-> Distanz maximal  10 Meter

- zwei Steigerungsläufe/ Kurvenläufe
-> begonnen wird mit lockeren Anlaufen und Meter für Meter soll die Frequenz erhöht werden, sodass die letzten Meter mit maximaler Geschwindigkeit erfolgen
- kurze Trinkpause und dann zu der jeweiligen Wettkampfstation gehen und sich als Anwesend melden

oder die jeweilige Trainingsdisziplin ausüben!
