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Ausdauertraining - Herzfrequenzberechnung
So geht's: -
Die Berechnung erfolgt nach der Karvonen Formel:

Hierbei wird die sogenannte Herzfrequenz-Reserve als Differenz zwischen der maximalen HE (HFmax)
und der Ruhe-HF (Ruhepuls, RP) als Kriterium herangezogen. Multipliziert mit einem vorgegebenen
Prozentsatz, der sich an der Leistungsfahigkeit des Trainierenden orientiert, werden dieses
Zwischenergebnis und die Ruhe-HF nun addiert:

HFtrain. = (HFmax - RP) x Faktor + RP
Als Faktor wird angegeben:
flr intensives Ausdauertraining: 0.8
fiir Ausdauertraining: 0.6
flir Untrainierte: 0.5 (zum Beispiel fiir Patienten in einem mdRigen Trainingszustand, die fiir eine
pneumologische Rehabilitation vorgesehen sind)

Die Ruhe-HF soll dabei am Morgen unmittelbar nach dem Erwachen, die maximale HF mittels
Ergometrie (Fahrrad oder Laufband) ermittelt werden.

Belastungszonen

o Gesundheitszone: 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz (HF nax) (Faktor 0,5 bis
0,6)

» Fettverbrennungszone: 60 bis 70 % der HF (Faktor 0,6 bis 0,7)

* Aerobe Zone: 70 bis 80 % der HF o (Faktor 0,7 bis 0,8)

» Anaerobe Zone: 80 bis 90 % der HF ax (Faktor 0,8 bis 0,9)

o Warnzone: 90 bis 100 % der HF o« (Faktor 0,9 bis 1,0)

Die sogenannte Fettverbrennungszone ist keine Zone, in der man Fett verbrennt und die
darum besonders fiir Menschen, die im Rahmen einer Gewichtsreduktion laufen, besonders
geeignet sei - es geht um das Training des Kérpers zur Langzeitausdauer und einer
entsprechenden Energiebereitstellung, die sich nicht hauptséchlich aus den nur kurzfristig
verfiigbaren Glykogenspeichern bedient.

Die maximale Herzfrequenz nimmt mit dem Alter ab.

Von ca. 220 Schlagen/Min. im Kindesalter bis ca. 160 Schldge/Min. im Alter von 60.

Wenig trainierte Erwachsene haben eine Ruhe-Herzfrequenz von ca.72 Schldgen/Min.

Trainierte Ausdauersportler kénnen eine Ruhe-Herzfrequenz von 40 oder weniger Schldgen
haben.



Muskelkater

Muskelkater ist oft eine Begleiterscheinung beim Training Ungeiibter. Er tritt meistens einen Tag nach einer
ungewohnten Belastung auf und verliert nach einigen Tagen seine schmerzhafte Wirkung.

Was ist im Muskel passiert ?

Ein {iberbelasteter Muskel weist feine Risse (Mikrorupturen) in den Muskelfasern auf.

Durch diese Risse dringt langsam Wasser ein, so dass sich nach einiger Zeit (24-36 Stunden) kleine Oedeme
bilden. Die Muskelfaser schwillt durch das eindringende Wasser an und wird gedehnt. Der wahrgenommene
Dehnungsschmerz ist der Muskelkater.

Die Muskelfasern bestehen aus einer Vielzahl sogenannter (Myo-)
Fibrillen.

In den Z-Streifen ist das Aktin verankert - ein Eiweif3, dass sich mit
einem anderen, parallel angeordneten Eiweif} - dem Myosin- bei der
Muskelverkiirzung verbindet.

Bei der Kontraktion ziehen die Myosine an den Aktinen. Die A ktine
sind in den Z-Streifen verankert. Bei Uberlastung kommt es zu feinen
Rissen, die den Muskelkater auslgsen.

Ist die Milchsdure wirklich schuld?

Wenn jemand nach der Ursache des Muskelkaters fragt, erhilt man meist spontan die Antwort: "Das kommt
doch von der Milchsdure!" (die besonders bei hohen korperlichen Belastungen in grofler Menge produziert
wird). Diese weit verbreitete Meinung beruht auf einer vor vielen Jahrzehnten aufgestellten Spekulation, die nie
bewiesen wurde, ja, die, wie man heute weif, ausgesprochen unwahrscheinlich ist.

Was hilft bei Muskelkater?

Wenn der Muskelkater Sie plagt und jeder Schritt zur Qual wird, konnen Sie als erste HilfsmaBnahme ein heifles
Bad nehmen. Ein Rheuma-, Rosskastanien- oder Heublumenbadezusatz statt eines Schaumbads regt die
Durchblutung zusitzlich an.

Auch ein Saunabesuch ist gut geeignet, um die schmerzhaft verhirtete Muskulatur zu lockern und so die
Schmerzen zu lindern. Hilfreich wirkt sich ferner ein Moorbad aus, das sich auch in der hiuslichen Badewanne
vorbereiten ldsst.

Wer es lieber kalt michte, dem sei ein Mittel nach Pfarrer Sebastian Kneipp empfohlen. Denn die
liberanstrengten Glieder mit eiskaltem Wasser zu bespritzen, hat sich ebenfalls als Heilmittel gegen Muskelkater
bewihrt.

Zusitzlich zu den Badern und Giissen konnen Sie einen Rheumatee oder solche Mineralstoffgetrinke trinken, die
vor allem Magnesium und Kalium enthalten.

Wirksam sind dariiber hinaus verschiedene Salben. Arnikasalben helfen ebenso wie sogenannte Warmesalben,
Allerdings sollten Sie nie zuerst eine Wzrmesalbe auftragen und dann in die heiBe Badewanne steigen, denn das
verursacht unertrégliche Schmerzen auf der Haut.

Was Sie jedoch kombinieren kénnen, ist ein Bad und eine leichte Massage des betroffenen Muskels. Besonders
wohltuend ist eine Massage mit Olivensl, das nicht nur ein Speiseél, sondern auch ein Heilmittel ist. Verstirkt
wird die Wirkung noch, wenn Sie dem Ol ein paar Tropfen naturreines Rosmarinél hinzufligen, das die
Durchblutung - aber auch den Kreislauf - anregt.

Aus der ayurvedischen Medizin kommt der Tipp, die Muskelverspannung durch das Einreiben mit Weihrauchgl
oder -balsam zu l6sen, der wie die anderen Hilfsmittel in Reformhéiusern oder Apotheken erhiltlich ist. Sinnvoll
und hilfreich ist es zudem, sich bei Muskelkater weiter zu bewegen. Empfohlen werden vorsichtig ausgefiihrte
Lockerungs- und Dehniibungen, Schwimmen oder leichtes Radfahren.

Geben Sie Threr Muskulatur auf jeden Fall Zeit, sich zu regenerieren und die winzigen Risse auszuheilen, die den
Schmerz verursachen. Und gehen Sie das Radeln, Wandern oder Skaten beim nichsten Mal sanfter und
langsamer an. Denn ein Muskelkater ist immer ein Zeichen von Ermiidung, Uberanstrengung oder falschem
Training. Susanne Broos



100 m: Technischer Ablauf des Sprints

Der Sprint iiber die 100 Meter in der Leichtathletik zihlt stets zu den Highlights der
GroBveranstaltungen, aber auch bei den normalen Leichtathletik-Meetings ist dieses sehr kurze
Rennen immer im Mittelpunkt.

Der Hintergrund diirfte sein, dass es die Menschen einfach bewegt, wie sich die Sprinterinnen und
Sprinter so schnell vorwérts bewegen kénnen. Immerhin erreichen die Herren Geschwindigkeiten
von 40 km/h und wer einmal mit dem Fahrrad diese Geschwindigkeit gefahren ist, kann
nachempfinden, welche Kraft nétig ist, um den menschlichen Korper zu dieser Leistung bringen zu
kénnen.

Beim 100 Meter Sprint gibt es drei technische Phasen. Je besser man diese beherrscht, umso
erfolgreicher kann man die Wettkdmpfe auch bestreiten. Die erste Phase ist der Start, die zweite
Phase ist die Beschleunigung bis zur Hochstgeschwindigkeit und die dritte Phase ist das Halten der
Geschwindigkeit bis ins Ziel.

Der Start beginnt schon mit der Vorbereitung im Startblock. Dadurch wird der Laufschritt
vorsimuliert und der K6rper in eine tiefe Lage gebracht. Das hat den Vorteil, dass man beim Start sich
einerseits vem Startblock abstoRen kann, zum zweiten hat man wenig Luftwiderstand und kann aus
dem Aufrichten des Kérpers Energie schépfen, um die Geschwindigkeit weiter zu steigern.

Nach dem erfolgreichen Start beginnt die Beschleunigung zur Hochstgeschwindigkeit. Bei den Herren
werden Zeiten unter 10 Sekunden gelaufen. Wenn man dies auf 100 Meter beriicksichtigt und
hochrechnet, kommt man auf eine Durchschnittsgeschwindigkeit von iiber 36 km/h. Durch den Start
passt diese Angabe aber nicht, weshalb die Hochstgeschwindigkeit noch héher liegt, um die Zeit und
den Schnitt Giberhaupt erreichen zu kénnen.

Das Kriterium schlechthin ist aber nicht die Hochstgeschwindigkeit, sondern die Fihigkeit der
Teilnehmer, diese méglichst lange zu halten - optimalerweise bis ins Ziel. Es Liuferinnen und Laufer,
die auf den letzten 30 Meter scheinbar immer schneller werden - in Wirklichkeit werden die anderen
meist langsamer und diese eine Lauferin bzw. dieser eine Laufer hélt hingegen seine hohe
Geschwindigkeit. Andere sind sehr gute Starter, verlieren aber am Ende viel an Geschwindigkeit,
kénnen vom Vorsprung nach dem Start aber profitieren.

Erfolgreich ist beim Sprint iiber die 100 Meter, wer alle drei Phasen gut beherrscht. Beherrscht man
sie sogar sehr gut, dann kann auch ein Rekord moglich sein.



Tiefstart

Mittlere Startstellung: Abstand zur Startlinie: eineinhalb bis 2 FuB; Abstand zwischen den Blécken:
ca. 1 FuR

Die mittlere Startstellung wird am haufigsten verwendet und ist sowohl fiir Anfinger/Schiiler als
auch fiir Leistungssprinter wegen der gleichmiaRigen Gewichtsverteilung auf Arme und Beine und
wegen des optimalen Kniewinkels sehr giinstig. Der vordere Block ist flacher, der hintere Block steiler
einzustellen!

Welches Bein ist vorn - welches hinten? In der Regel ist das stérkere Bein (Sprungbein) vorn.
"Auf die Platze..."

Der Startvorgang wird mit der Einnahme der "Auf die Pldtze"-Stellung vorbereitet: Sie wird bestimmt
von der gewadhlten Startstellung und soll eine optimale Konzentration auf den weiteren Ablauf
ermoglichen. In dieser Stellung ist der Laufer véllig entspannt. Die Hinde sind schulterbreit (ggf.
etwas weiter) aufgestiitzt, die Finger abgespreizt (Daumen zeigen zueinander). Der Schultergiirtel

befindet sich etwas tiber der Startlinie . +Aul die Platze”
"Fel‘tig “.Il
I3
- der Rumpf ist abgesenkt, das Becken steht etwas héher als der Schultergiirtel 7S tartiinie
- der Schultergiirtel steht senkrecht iiber der Startlinie i Y
- gleichm@Rige Gewichtsverteilung auf Armen und Beinen &F -
(Vor-)Lage des Korperschwerpunktes i 2
Los!

- die FUBe werden gegen die Blocke gedriickt (Vorspannung der Wadenmuskulatur)
- der Kopf ist zum Boden oder leicht nach vorn geneigt

"Los..."

- Verstdrken des Drucks der FiiRe gegen die Blécke (Streckaktion)

- Losen sich die Hande vom Boden

Das Anheben des Rumpfes in die Ablaufvorlage verstérkt die Spannung der Beinstrecker. Mit dem
beginnenden gegengleichen Armschwung I8st sich das hintere Bein nach kurzzeitigem, aber
intensivem Abdruck vom Block.

Die weitere Spannungsverstérkung durch den Vorschwung des hinteren Beins, durch den Armeinsatz
und das Anheben des Rumpfs wird die intensive Streckbewegung erméglicht.

Der Gesamtimpuls bei AbstoR von den Blocken setzt sich etwa zu 1/3 aus dem Abdruck des hinteren
Beins und zu 2/3 aus dem des vorderen zusammen.

Erster Laufschritt
Im Moment des Lésens vom Block bilden das sich abstoRende Bein und der Oberkdrper eine Linie.

Der Aufsatz zum ersten Schritt erfolgt schnell und flach.



KugelstoRRen

So wirdﬁdie Kugel! gehalten:

Q

@

Die Kugel ruht auf den Finger-
wurzeln der StoBhand.

Die mittleren Finger sind nur
wenig gespreizt, Daumen und
kleiner Finger ‘stirtzen die Ku-
gel von der Seite.

Mit dieser Haltung wird die
Kugel an den Hals seitlich vom
Kinn gedriickt.

P,

Merkt euch zum Auftakt:

D

Ihr beginnt aus aufrechtem
Stand auf dem rechten Bein
mit Racken in StoBrichtung!
Als Auftakt neigt den Rumpf
nach vorn und spreizt aus-
gleichend das Schwungbein
nach hinten-obenl

Danach beugt das Standbein
und fihrt das Schwungbein
zurtckl

YD TN

N

Fehler beim Hahlen:

© Die Kugel ruht zu weit rechts

auf der Schulter. Dadurch ist
auch der Ellbogen nicht genau
unter der Kugel.

Die Kugel ruht nicht auf den

Fingerwurzeln, sondern in der
hohlen Hand. Der Kontakt zum
Hals fehlt. ;

Fehler beim Auftakt:

o

(=]

Ausgangsstellung nicht mit
dem Ricken in StoRrichtung,
sondern seitlich.

Schwungbein pendelt beim

' Beenden des Auftakts am

Standbein vorbei und ver-

schlechtert damit die Schwer-
punktlage fiir das Angleiten.

(e



. Merkt euch zum

Angleiten:

1]

Es beginnt mit dem energi-
schen, aber flachen Schwung
des linken Beines in Richtung
des StoRbalkens. ..

Gleichzeitig streckt das Stand-
bein und ihr bewegt euch
(ohne zu springen) auf die
Kreismitte zu.

Man drickt sich dabei mit der
ganzen Sohle ab. Der rechte
FuB gleitet am Boden entlang
und wird zur Mitte des Kreises
unter den Kérper gezogen.

Beachtet beim AbstoR:

[}

Der AbstoR beginnt unmittel-
bar nach dem Angleiten mit
explosivem Strecken beider
Beine sowie dem Heben und
Drehen des Rumpfes in die
StoBrichtung.

Schon zu Beginn der Strek-
kung schwenken rechtes Knie
und Hifte m die StoRrich-
tung.

Der Oberkdrper wird zuerst
nach oben angehoben und soll
erst dann mit der Brust in
Wourfrichtung drehen. Das ge-
schieht aber blitzartigl

6 Waiahrend Fulrund Knie dabei

in StoBrichtung schwenken
(FuB 120°, Knie bis 90° zur
StoRrichtung), bleibt der Ober-
korper unverandert mit dem
Ricken in StoBrichtungl

© Das Schwungbein senkt sich -

nach dem Schwung aktiv in '
voller Lange nach unten, so °
daB sein Fulz mit der Innen-
kante aufsetzt und gegen den
Balken stemmt.

©® Damitwird die Vorwartsbewe-

gung abgebremst und nach
oben umgelenkt. Die StoR-
auslage ist erreicht.

Erst mit dieser Drehung ver-
18Rt die StoBhand den Hals
und vollzieht mit &uRerster
Kraft den Absto3 nach vom-
oben.

Die Kugel soll die Hand so hoch
wie moglich verlassen. Des-
halb muR der Kérper am Ende
vollstéandig gestreckt sein. Der
StoRer soll sich so groB3 wie
moglich machenl

Die linke Korperseite bildetdie
Achse beim Schwenken. Sie
welicht deshalb night aus.



Hochsprung

Hochsprung ist eine Disziplin in der Leichtathletik, bei der ein Athlet oder eine Athletin ve rsucht,
beim Sprung Uber eine Latte die gréBtmadgliche Hohe zu erzielen. Die Latte ist vier Meter lang und
so auf zwei Standern gelagert, dass sie bei leichter Beriihrung herunterfallt. Im Wettkampf wird die
Hohe in festgelegten Stufen gesteigert, bis kein Teilnehmer mehr die aufgelegte Hohe tberspringt.
Der Springer hat fir jede Hohe drei Versuche. Bei gleicher Hohe mehrerer Wettkémpfer gewinnt
derjenige mit der geringeren Zahl von Fehlversuchen bei der letzten Ubersprungenen Hohe. st
auch diese gleich, so gewinnt derjenige, der im gesamten Wettkampf weniger Fehlversuche
aufweist.

Im Laufe der Zeit wurde die Sprungtechnik immer wieder verindert, so dass sich inzwischen wesentlich
groere Hohen als die eigene KorpergroBe iiberspringen lassen. Die besten Minner erreichen ca. 2,40 Meter
(Weltrekord: 2,45 m), die besten Frauen ca. 2,05 Meter (Weltrekord: 2,09 m).

Der Hochsprung ist seit 1896 olympische Disziplin fiir Manner und seit 1928 fiir Frauen.
1900 bis 1908 wurde bei Olympischen Spielen auch ein Wettbewerb im Hochsprung aus dem Stand
durchgefiihrt.

Techniken

Fosbury Flop und Bewegung des Schwerpun'ktes beim Sprung
Zum Uberqueren der Latte gibt es verschiedene Techniken.
Alteste Technik im Hochsprung ist die Frontalhocke.

Lange Zeit dominierend war der Schersprung, bei dem der Springer mit aufrechtem
Oberkorper die Latte (iberquert, wobei das der Latte néchste Bein gestreckt nach oben
geschleudert wird um die Latte zu Uberqueren. Den Schersprung zeigte erstmals William
Page (USA) im Jahre 1874.

Er wurde abgeldst durch den Rollsprung und den Walzer oder Straddel, bei dem der
Springer die Latte bauchlings Gberquert. Sprungbein ist das der Sprunglatte nachste Bein,
wahrend das Schwungbein einen Bogen nach oben (iber die Latte beschreibt, In hdchster
Vollendung, als Tauchwalzer, ist er dem inzwischen (iblichen Flop fast ebenbiirtig. Der letzte
bedeutende Straddle-Springer war der fiir die UdSSR startende Russe Wladimir
Jaschtschenko, der 1977 und 1978 mit 2,33 m, 2,34 m und (inoffiziell) 2,35 m Weltrekorde
aufstellte. Auch die erste 2-Meter-Springerin, Rosemarie Ackermann, benutzte den Straddle.

Nachdem weiche Matten hinter der Latte ausgelegt wurden, war es méglich, andere
Methoden zu entwickeln. Die derzeit praktizierte Methode wurde von dem Amerikaner Dick

Fosbury entwickelt, mit der dieser 1968 bei den Olympischen Spielen in Mexiko-Stadt Gold
gewann. Der Springer lauft beim Anlauf eine Kurve, dreht auf den letzten Schritten den
Rumpf und Uberquert die Latte riicklings. Beim Fosbury-Flop (auch nur Flop genannt) kann
theoretisch der Schwerpunkt des Athleten bis 9 Zentimeter unter der Latte durchgehen, da
der Athlet seinen Korper geeignet um die Latte herumschmiegt (Praktisch nachgewiesen
wurde ein Wert von 3 Zentimetern). Dadurch kann bei gleicher Sprungkraft die Latte hoher
gelegt werden. Beim Flop unterscheidet man zwischen dem Speedflop, bei dem der
Springer aus einer hohen Anlaufgeschwindigkeit springt und dem Powerflop, bei dem der
Springer seine Kraft groBtenteils aus dem Absprung nimmt. Beide Techniken kommen
“selten einzeln vor. Meistens kann man Mischformen beobachten.

Mit dem Flop wurde Ulrike Mayfarth 1972 im Alter von 16 Jahren Uberraschungs-
Olympiasiegerin. Endgliltig setzte sich der Flop-Stil erst nach 1980 bei allen fiihrenden
Springern durch. :

Weitere Techniken sind Parallel-Rucken-Rollsprung, Rollsprung und Scher-Kehrsprung.
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Weitsprung

Bewegungsabschnitte

1. Anlauf - Steigerungslauf (Schulsport 12-16 Schritte)
- Springer sollte bis zum Balken Héchstgeschwindigkeit
erreichen und den Balken genau treffen
- Oberkérper wihrend der letzten Schritte aufgerichtet

2. Absprung (3 Phasen)
Absprung wichtigste und schwierigste Phase!

Sprungbeinaufsatz — Aufrechter
; Oberkorper

- Fast gestrecktes
Sprungbein

— Schneller und aktiver
FuBaufsatz mit der
ganzen Sohle

— Ferse beriihrt nur kurz
den Boden

— Der KSP bewegt sich
lber den Stiitzpunkt
des Sprungbeines

— Leichte Beugung
vor allem im
FuB- und Kniegelenk

Die beim Aufsetzen des Sprungbeines auftretenden Krifte
werden bei der Amortisation aufgefangen (Beugung im Knie-
und FuBigelenk). Das fiihrt zu einer fiir den Absprung not-
wendigen Vorspannung in den Streckmuskeln des Sprung-

beines.
Absprungstreckung: -~ Aufrechter
Oberkorper
— Armeinsatz
— Schwungbeineinsatz

— Absprungstreckung
im Hiift-, Knie- und
FuBgelenk

Der KraftstoR aus dem Sprungbein wird durch die schnelle Schwungbewegung des
Schwungbeines (gebeugt) nach vorn oben verstarkt. Die Arme schwingen gegengleich
bis in Schulterhhe und helfen, das Gleichgewicht zu erhalten.

3. Flug
Bewegungen der Arme und Beine dienen dem Gleichgewicht und der Vorbereitung
der Landung. Der KSP kann nicht mehr verdandert werden.



4, Landung

- beide FiiRe der fast gestreckten Beine gleichzeitig méglichst
weit vor dem KSP aufsetzen _

- Aufrichten des Oberkdrpers, damit die Hiifte nach vorn
Uber die Landestelle geschoben werden kann

- Arme nach vorn fiihren
Verschiedene Techniken nach entsprechender Flugphase

A. Schrittweitsprung
(1 % Schritte in der Flugphase)
Glnstigste Technik fiir den Schulsport

Die weite Schrittstellung aus dem Absprung wird im ersten
Teil der Flugphase bei aufrechtem Oberkorper beibehalten.
Landevorbereitung und Landung entsprechen der Technik
des Laufsprunges mit dem Unterschied, daB in der Phase der

Landevorbereitung das Sprungbein zum Schwungbein gefiihrt
wird.

B. Hangsprung

C. Laufsprung

(2 % bis 5 Schritte in der Flugphase)
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