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Probleme in der Leichtathletik und beim Training,
geldst durch kreative Ideen.
Neue Dinge probiert und gute ldeen umgesetzt.
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" 50 geht Leichtathletik auch "

* schon mal ausprobiert ? *

Wie man in meiner Vorstellung lesen kann, habe ich dort kreativ mein als Hobby
hingeschrieben.

Na klar, bei meinem Hobby Olmalerei muss man kreativ sein.

Aber "kreativ sein" habe ich seit Beginn meiner Trainerkarriere auch imm
Leichtathletiktraining eingebracht.

Denn es gab und es gibt immer wieder Situationen im Sport wo man sich fragt wie
kann ich das Problem am Besten losen.

Ich méchte hier gerne meine eingebrachten Ideen und Problemlésungen vorstellen.
Sicher habe ich da auch gerade zu Beginn meiner Trainerlaufbahn manchmal
seltsam anmutende Dinge im Training gemacht und wirde heute mit meinem Wisse
vielleicht einiges anders anpacken.

Aber eigentlich ist alles gut was:

1. ein Problem I6st

2. als Alternative passt

3. auch Abwechslung ins Training bringt

und 4. man als Trainer auch den Mut hat mal was neues auszuprobiren.

Damit ermutige ich alle Trainer und Ubungsleiter bringt euch ein, probiert mal was
aus, wenn ihr eine Idee habt. Keine Bange neue Dinge haben mich weiterentwickelt
und wenn mir nichts mehr einféllt hore auf, habe ich beschlossen.

Nur Dinge wie: die Aktiven in verkehrter Richtung in den Startblock setzen, oder nur
noch rickwarts sprinten zu lassen, sollte man nicht machen, denn da kommt man
garantiert nicht mit weiter.

Begonnen hat es mit meiner Kreativitat in der LA etwa 1978 als meine damalige
Athletin Roswitha Riechardt die 1976 meine erste Deutsche Jugendmeisterin tber
100m Hurden wurde.

Zu dieser Zeit lief sie bei jedem 100m Wettkampf immer 12,0sek. (Handstoppung)
und es gelang nicht schneller zu laufen.

Ich habe gegtibelt was zu tun ist, um ihre 12 Sekunden Schnelligkeitsbar

brechen.

Bergabsprints sollten es zunachst sein das Problem zu I6sen. Aber trotz intensiver
Suche habe ich keine geeignete Strecke gefunden die geeignet war ein gutes Sprint
training zu machen. Alles war zu steil, uneben zu kurz usw.



Bei einer Radtour hatte ich dann eine Idee.

Gleich am nachsten Tag habe ich in der Werkgtetitwar als Ausbilder im Elektronik-
bereich fir die praktische Ausbidung der Azubis verantwortttls leichten Metallrohren

ein Gestell zusammen geschweil3t, dass ich am hinteren Gepéacktrager vom Fahrad
angebracht habe.

Damit bin ich dann gleich am Nachmittag zu Training gefahren,

Kurz zusammengefasst: ich bin mit dem Fahrrad auf unsere Aschenbahn und habe
in Startposition mit Fahrrad etwa 10m nach der 100m Startlinie gestanden.

Meine Athletin stand mit Spikes an der 100m Startlinie.

Ich hatte also 10m Vorsprung flr meine Beschleunigung auf dem Fahrrad.

Beim Startkommando gings fir beide los. Die Athletin war in der Beschleunigung
schneller unterwegs und ich brauchte diesen Vorsprung um Fahrt aufzunehmen.
Als sie in Griffndhe des Gestells war, packte sie mit beiden Handen an die aufrechtg
kurzen Rohre und liel3 sich nun von mir mit dem Fahrrad zeihen.

Damit erreichten wir eine hohere Geschwindigkeit als sie es alleine schaffen konnte
Das haben wir einige Wochen regelmaf3ig gemacht und nach knapp 4 Wochen
erreichte sie dann beim 100m Sprint im Wettkampf 11,8geldgestoppt)

Das war die Geburt meiner Ideensammlung die ich nun vorstellen mochte.

Ich beginne also mit dem Fahrrad als Schnelligleits- Trainer.

Die Bilder sind nicht von bester Qualitat, denn ich habe sie von alten
Filmaufnahmen abfotografiert.

Aber man kann sicher gut erkennen wie wir das Problem angepackt haben.

Ich beginne meine Reihé® schon mal ausprobiert *

mit den altesten ldeen und Problemlésungen und habe versucht sie auch nach
Schwerpunkten zuzuordnen.
Viel Spal3 beim Anschauen und lasst euch inspirieren.

Hannes Hucklekemkes






Doch bevor ich ihnen alles weitere vorstelle habe ich Gber das Gerat Hii
mit dem ich mich ja seit Gber 50 Jahren beschaftige etwas gedichtet.

Die Hilrde!
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Das Fahrrad als Schnelligkeits- Trainer

Da ich in der Einleitung zu dieser Idee schon alles beschrieben habe, beschrénke
ich mich zu diesem Problemléser nur in kurzen Hinweisen.

Hier bin ich als junger Trainer mit dem
Fahrrad und selbst gebauten
Gestell zum Festhalten

Diese Aufnahmen haben wir an einer
befestigten Stral3e gemacht da gerade
unsere Sportanlage wegen einer
Veranstaltung nicht nutzbar wa

Hier geht es los:
> Start mit Vorsprung > Beschleunigung fur Radfahrer
und Athletin

> anndherung > anfassen an die Halterung



Beschleunigung

ziehen lassen

o ST _d

anfassen

hohe Geschwindigkeit
bis60 bzw. 80m,
dann loslassen und
auslaufen

Alles war prima, nur die festen Arme
und deren fehlende Unterstlitzung
beim Sprint haben mich gestoért. Das erste Ziel die Geschwindigkeitsbarriere zu
durchbrechen war gelungen. Das Armproblem war aber im Kopf und musste
noch geldst werden. 4
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Auf Rollschuhen gezc

Ende der Siebziger Jahre war Rollschulaufen noch in. Daran wird sich kaum noct
einer erinnern kdnnen. Denn nun sind Inliner angesagt.

Ich hatte ja schon erwéahnt dass ich als junger Trainer manchmal Dinge gemacht
habe die ich heute ganz sicher nicht mehr machen oder anders anwenden wiirde.

Damals kamen schon mal meine Madel aus der Trainingsgruppe mit Rollschuhen
zum Training. Und dann haben wir mal probiert ob man damit auf der guten
alten Aschenbahn laufen kann. Selber laufen war nicht so gut, aber wenn man
sich ziehen liel3, klappte das prima und machte allen Spal3.

Ich habe dann ganz schnell Kreuzgurte gebastelt, die daflr sorgten dass man
beim Ziehen nicht in der Huifte abknickt.

Das Ende des Gurtes hielt man fest und ab ging die wilde Fahrt. Man konnte
aber jeder Zeit den Gurt loslassen wenn etwas nicht passte.

Ein lebendiges Zugwiderstandsgerat war nun da an dem alle Spal3 hatten.
Hier mochte ich aber noch eimal darauf hinweisen dass dieses Trainingsmittel
Zugwiderstandstraining nichts im jungen Nachwuchsbereich zu suchen hat.

Allzulange haben wir das eigentlich auch nicht machen kénnen, denn es gab
einige Probleme.

Man konnte dieses Training nur bei ganz trockener und ebener Aschenbahn
machen und der Verschleif3 der Rollschuhe war schon sehr grof3.

Also weiter grtibeln und neue Ideen einbringen.

Rollschuhlaufen einmal anders.
Sich zuehen lassen machte allen viel Spal?
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Ein ganz besonderer Heimtrainer

* Sprint- Trainer mit Zugunterstitzungs- und Zugwiderstandsfunktion *

Wie heildt es so schon: beim Sporttreiben féallt einem oft was neues ein.

Bei meinem Fitnesstraining 1980 auf dem Heimtrainer hatte ich ein ganz tolle
Idee. Ja, und so entstand mein umgebauter Heimtra

Das alte Modell habe ich gleich in unsere Ausbildungswerkstatt geschleppt und
umgebaut. Am Ende hatte ich einen idealen Sprint- Trainer fir das Zugunter-
stlitzung- und Zugwiderstand- Training in einem Geraét.

Endlich war auch bei der Zugunterstitzung eine optimale Armarbeit mdglich.
Mit dem umgebauten Modell konnte ich nudugwiderstand- Sprints, Starts,

und Zugunterstltzung- Sprints machen

Heimtrainer :} Sprint - Trainer

\Q
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Sprinttrainer  Seite 7
Zugwiderstand Seite 8
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alte Autoreifen fur das Trainingund Pflege der Aschenbahn

* sinnvoller Einsatz im Sprinttraining und gleichzeitiger Platzplege *

Wenn es auf unserer Sportanlage mal wieder staubig wurde, dann haben wir
Zugwiderstand- Sprints mit Autoreifen gemacht.

Diese wurden mit einem von mir gefertigten Klettgurt der um die Hifte war

uber die Aschenbahn gezogen. Ja und da haben meine Aktiven ganz schoén

" Staub aufgewirbelt" beim Training.

Ich hatte damalgnun haben wir ja auch seit einigen Jahren eine Kunststoffbahn)

mehrere Reifen mit unterschiedlichem Gewicht die ich eingesetzt habe.

Ein Reifen hatte sogar noch eine Felge. Den habe ich dann sporadisch eingesetz
wenn ich mal schlechte Laune hat{scherz)

Bei trockener Laufbahn rutscheten die Reifen relativ leicht Giber den Boden sodas
die Belastungen sehr gering waren.

Unser Platzwart freute sich immer wenn wir mit den Reifen die Laufbahn glatt
gezogen haben.

Den Klettgurt konnte man mit einem kleinen Handgriff Id6sen um dann ab einer
bestimmten Distanz oh
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Sprinttraining auf dem Laufband

* ein Laufband ersetzt die Sprintbahn *

Ein Laufband ersetzt die Sprintbahn, das klingt etwas seltsam, aber ich habe das
mit meinen Aktiven ausprobiert.
Laufbander werden meist flr das Aufwarmen oder Joggen bis hin zu mittel-
schnellem Lauftempo benutzt.
Zunéchst einmal die Vorgeschichte dazu. Der Vater einer Athletin sagte zu mir, in
meinem Fitness- Studio ist ein Laufband defekt und der Betreiber will es
loswerden. Kannst du damit etwas anfangen. Er will auch nur 500 DM haben.
Ich sagte das muss ich mir erst einmal anschauen und dann rufe ich ihn an.
Ich habe das Laufband im Nachbarort abgeholt und bin dann in unserem
Kraftraum auf dem Laufband gelaufen. Immer wenn ich ein schnelleres Tempo
versuchte, stoppte das Band pl6tzlich und ich flog fast auf die Klappe.
Das liel3 mir keine Ruhe und ich schaute mir die Platine der elektronischen
Steuerung mal genauer an. Ja und da ich beruflich Ausbilder im Elektronikbereicl
war konnte ich den Ausloser des pl6tzlichen stoppens finden.
Es war ein Haarriss in einer Kupferleiterbahn, der jedesmal bei gréf3erer
Vibration duch das schnellere Laufen den Stromfluss unterbrach und die
Elektronik abschaltete.
Sofort habe ich den Betreiber des Fitness- Studios angerufen und gesagt er kdnn
das Laufband wieder abholen da es sehr gefahrlich ist und zu Sttirzen bei der
Nutzung kommt.
Bevor ich weiter ausfiihren konnte sagte er, das kannst du behalten, ich habe
schon ein neues fir das Studio gekauft. Ich will auch daflr nichts haben und du
kannst es ja auch entsorgen.
Na prima, mit einem L6tkolben und ein wenig L6tzinn habe ich dann die Stelle
repariert und alles war in Ordnung. Das Laufband lief wieder einwandfrei.
Es war, wie sich dann beim Training herausstellte, ein Laufband das man mit eine
leichten Steigung belaufen konnte.
Mittels Fingerdruck konnte man am Bedienungsfeld die Geschwindigkeit hoch-
fahren und auch stoppen und dann bremste das Tempo langsam ab.
10

Aber das allerschonste war, das man

R St ! die Geschwindigkeit bis auf 30 Kmh




hochfahren konnte.

Das macht ein maximales Sprinten auf
dem Laufband erst moglich.

Die meisten Laufbander,die ja eh schor
sehr teuer sind laufen nur 16 bis max.
20 Kmh und das ist zum Sprinten zu
langsam.

Im darauf folgenden Winter war es gerade in den Monaten Dezember bis Feruar
so sehr kalt dass ein Sprinttraining drauf3en einfach wegen der Kélte nicht
maoglich war.

Und aus der Not heraus haben wir dann unser Sprinttraining zu 90% auf dem
Laufband gemacht.

Das lief folgendermal3en ab:

Jeder sollte nacheinander 5 bis 6 Sprints im maximalen Bereich tiber 60m bzw.

8 Sekunden machen.

Eine Athletin begann im ganz ruhigen Tempo auf dem Laufband zu laufen.

Ich habe dann per Finger am Bedienfeld das Tempo hochgefahren.

Das waren etwa 8 Sekunden bis die hohe Geschwindigkeit fiir die Athletin erreich
war. Das war wie ein Steigerungslauf tber 8 Sekunden (60m)

Nun musste die Athletin 8 Sekunden maximal auf dem Laufband sprinten.

(8 Sekunden habe ich deshalb gewahlt weil das etwa 60m Sprint sind)

Nach 8 Sekunden maximal Sprint habe ich das Tempo wieder heruntergefahren.

Das Fazit dieser Sprinterei auf dem Laufband.

Nach der Steigerung von 8 Sek. muss man 8 Sek. max. sprinten und darf nicht irr
Tempo nachlassergsonst ist man runter vom Laufoan#)as man bei Sprints auf der
Laufbahn schon mal macht. Somit habe ich ein vom Tempo besseres Sprinten
auf dem Laufband. Hinzu kommt, dass man in dieser Geschwindigkeit viel mehr
Sprints machen kann, weil die Untestitzung vom Laufband hilft und das bei einer
ganz hohen Schrittfrequenz.

Bei diesem Sprinten muss man bis zur letzten Zehntelsekunde die maximale
Geschwindigkeit halten, was sonst oft nicht gelingt.

Durch dieses aus der Not geborene Sprinttraining haben sich alle bei den Hallen:
Wettkampfen deutlich verbessert.

Leider hat das Laufband irgendwann seinen Geist aufgegeben.

Schade, aber nun suche ich ein neues, wer kann da helfen? 11
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Deuserbéander helfen beim Sprint

* Sprint und Technik mit Deuserbandern an der Sprossenwand *

Uberall wo Sprossenwande vorhanden sind kann man mit Deuserbandern
sprinten und macht gleichzeitig ein optimales Techniktraining.

Er o ol - AR Ex T R

Die Deuserbander werden in entsprechender H6he an den Sprossen der

der Sprossenwand befestigt und man steigt mit den Vorderftil3en in die Deuser-
bander.

Dabei muss ein guter Abstaridurch Armstreckunginit Kérperstreckung und

leichter Korpervorlage zur Sprossenwand eingenommen werden.

Durch das schrag angebrachte Deuserband wird das Knie in eine gute Position
nach oben gezogen und ein Anfersen des Unterschenkels wird vermieden.

In dieser Position sprintet man in einer vorgegebenen Zeit gegen den Widerstand
der Deuserbander. Dabei werden die Knie immer in eine optimale Position
gezogen. Doch muss man immer auf die Kérperspannung adqhiesei die
gestreckten Arme dabei helfennd man mussauf dem Ful3ballen sprinten.

Wenn die Aktiven technisch
gut sprinten und die ent-
sprechende Kraft da ist,
kann man auch mit freier

~ |Armarbeit sprinten.

12
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Hilrdensprint und nicht Hurdenlauf

* Hurdenlauf ist 400m Hurden *

Ich argere mich immer wieder wenn ich im Stadion bei Leichtathletik Wett-
k&mpfen bin und den Ansager hore wenn er im Mikro folgendes von sich gibt:
Und nun folgen diet00m Hurdenlaufe R S NJ d4 defteh m&ine Nackenhaare
steil nach oben.

He, was soll dagjas ist eine Sprintstreckeind keine Laufstrecke mit Hirden
Bei 400m Hurden ist das OK aber nicht bei den kurzen Hiidendistanzen.

Da rennt ja auch meine Hirde weg. eS hel Bt

Hlrdensprint

13
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Hlrdensprint ist nicht so einfach!

* machmal sind Hurden einfach zu hoch *

100mHurden

es hilft nichts, man muss nur driiber!

Hannes Hucklekemkes Trainer TEAM Niederrhein / SV Alemannia Kamp
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eine sandige Angelegenheit

* Training und Sprints im Si

Der Sand kann prima zum Training genutzt werden.

In den Vereinen bieten sich zum Beispiel die Sprunganlagen mit mehreren Weit-
sprunggruben oder Beach- Anlagen zum sandigen Leichtathletik Training an.

Im Trainingslager oder auch im Urlaub am Meer kann wunderbar am Strand
gearbeitet werden.

Barful3 im Sand laufen und springen macht den Aktiven in allen Altersklassen
besonderen Spals.

Wenn man dann auch noch schénes Wetter hat, kann man mit einer voll
motivierten Trainingsgruppe an das Training heran gehen.

Und nach dem Training ist es flir alle besonders reizvoll, noch einige Spiele im Se
zu machen.

Damit haben wir die Motivation fiir das Sandtraining unserer Leichtathleten
problemlos geschafft.

Sie kénnen bei entsprechender Zusammenstellung der Ubungen und der Abfolge
verschiedener Trainingsinhalte ein Uberaus interessantes und vor allem wirkungs:
volles Training im Sand anbieten.

Da heildt es erst einmal, Schuhe und Strimpfe aus und dann barfuld in den Sand.
Den ganzen Tag und immer wieder laufen und bewegen wir uns mit Schuhen an
den FuRRen.

Mittlerweile haben wir solch tolles Schuhwerk wo unsere Fll3e bestens stabilisiert
und gepostert sind.

Ich glaube wenn wir alle mehr und oOfter barfii3ig herum laufen wirden, hatten
alle gestindere Fule.

Barful3 im Sand, das ist Training pur fir die Fuf3e, Ful3gelenke, Waden usw.

Das barfliige laufen, Springen und bewegen im Sand sorgt auch fir ein hohes
Rumpfstabilisationstraining. Der weiche und rutschige Boden sorgt daftir das die
Rumpfmuskulatur standig arbeitet.

Bei schnellen Drehungen, Wendungen wird die Beweglichkeit des gesamten
Kdrpers und die dabei beteilgte Muskulatur trainiert.

Das "Krafttraining" fur die Ful3e, Ful3gelenke Beine und dem ganzen Rumpf ist
perfekt, weil alles gerade bei schnellen Bewegungen, immer in Geschwindigkeiter
trainiert wird, die flr unsere Sportart enorm wichtig sind.

25

Hier sind einige Hinweise die sie beim Training im Sand und am Strand beachten
sollten:




> Das Training darf ruhig anspruchsvoll sein

> Die Belastungen mussen aber immer dem Leistungsstand der Aktiven angepe
werden und das Sandtraining sollte gut dosiert werden.

> Verletzte Ahtleten mit Ba&nderdehnungen, Bandverletzungen dirfen nicht im
Sand trainieren. Erst wenn die Verletzungen auskuriert sind, kann wieder im
Sand gearbeitet werden.

> Rehabilisationstraining kann und sollte aber in Absprache mit dem Arzt
im Sand gemacht werden.

> Besondere Vorsicht gilt bei Achillessehnenreizungen und Problemen, hier ist
das Sandtraining tabu.

> Wenn am Strand trainiert und gelaufen wird ist darauf zu achten dass man
nicht im Schragbereich am Wasser arbeitet. Hier kann es zu geféhrlichen
Be- und Uberlastungen fiir die Waden und Bander kommen.

> Die Intensitat, und der Umfang des Trainings auf Sand muss gut dosiert werd
damit keine Uberbelastungen auftreten.

> Technische und gute Bewegungsablaufe treten beim Sandtraining zu Gunstet
der bereits erklarten Vorteile in den Hintergrund.

Nun mochte ich ihnen aus einer Trainingseinheit ein Sprinttraining im Sand der
besonderen Art vorstellen das wir so oder ahnlich sehr oft im Sommer machen.

Rad n I € A, Leichtathletik
6 Sebvinger | o SV lemannia Kamp. /17 7 =/,
Tt R W me L rehaVigy o
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In der gro3en Beach- Anlage unseres Vereins habe ich Hutchen fir zwei Grupper
im Sand aufgestellt.



Ich habe zwei gleiche Strecken bzw. Bahnen aufgebaut. Der Hutchenabstand

betragt etwa 8m.

In der folgenden Skizze kann man den Aufbau sehen.

Gruppe 1 X Gruppe 2 X
X X
X X
X X
X X
X X
Start / Ziel / Wechselzone
Hutchen
Nr. 1 A JAN 1
Hutchen
NI 2 A /\ 2
Hutchen
NI 3 A A\ 3
Hutchen
Nr. 4 4
Hutchen
NF. 5 A A\ 5
Hutchen
NF. 6 A A 6
Hitchen
Nr. 7 A A 7
Aufgabe: >  beide Gruppen starten gleichzeitig beim Startkommando und kampfen
gegeneinander
>  es starten in den Gruppen jeweils 2 oder 3 Aktive im Abstand von 1m gleichz
>  bei diesen Verfolgungs- Sprints untereiander muss man seine Startposition
verteidigen bzw. den anderen tberholen.
>  Es werden Sprints von 15 - 25 - 40 - 60 - 80 - und 100m max. gesprintet

Sprint Programm:

1. Sprint ca. 15m:

nachste Paar anschlagen und auf die Reise schicken.

27

Start bis zum Hutchen Nr. 2, es umlaufen und zurtick sprinten, dann d




2. Sprint ca. 25m:

Start im Slalom um Hitchen 1 und 2 , Wende um Nr. 3 und so auch
wieder zuriick zum Ziel bzw. Wechsel.

3. Sprint ca.40m:

4. Sprint ca. 60m:
5. Sprint ca. 80m:

6. Sprint ca. 100m:

Start im Slalom um 1- 2 - 3 dann Wende bei Nr. 4 und wie zuvor zuric
Hinweis: Immer Hitchen, wenn madglich von aul3en anlaufen

Kurze Erholungsphase bzw. Trinkpa

Startim Slalomum 1 - 2 - 3 -4 - und bei Nr. 5 ist die Wende und dann
geht es den gleichen Weg zurick.

Start und Verfolgung um Nr. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 dann eine schnelle Wende
und den gleichen Weg zurick.

Alle Hutchen wie zuvor im Sprint mit Verfolger, im Slalom hin und zurt
in max. Geschwindigkeit umlaufen.

rasante VerfolgungsSprints
in maximalerGeschwindigkeit

N o 3 .- T




= tolles Verfolgungsrennen, kur
Start
\ ——

e TR g R
! verteidigen der Positionen
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harter Kampf um Position2 und 3 |

Hinweise zum Sprinttraining im Sand:

> Bei Sprints mit starken Wendungen muss
ein sehr weicher Sand vorhanden sein,
(der Sand muss nachgeben)
auf gar keinen Fall solche Sprints auf
nassem Sand (am Strand) machen

| auch hier sieht man wie der |




weiche Sand nachgibt, so das
keine Verletzungen passieren
gesunde File, halten solche
abgefederten Belastungen au
zu tiefe Laufspuren und
Rinnen missen rechtzeitig
immer wieder zugezogen
werden

Aus meiner Erfahrung von ganz vielen solcher Sprinteinheiten auf unserer
Beachanlage kann ich sagen. Es hat sich hierbei noch nie jemand verletzt.




Rasante Sprints, spektakulare Kurven und harte
Positionskampfe machen dieses Sprinttrainibgsonders
. interessant.Hierbei haben alleteiligten immer grofRen
. Spal. Es ist ein hochkaratiges Sprinttraining fur den Start un
- die Beschleunigung. Es fordert auRerdem den Einsatzwillen = e
® und die Kampfbereitschaft. 2

— - X ~

Nach der Trainingseinheit konnen Spiele aller Art im Sand angeboten werden.
Hier haben wir zur TEAM - Bildung eine Raupenstaffel um alle Hiitchen gemacht
den die Jungs gegen die Madchen knapp gewonnen haben.

ey -
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iIm Wasser trainieren
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Das schlimmste was einem Sportler passieren kann ist eine Verletzung.
Verhartungen und Zerrungen der Muskulatur und Muskelfaserrisse kommen bei
Leichtathleten oft vor, sind aber "Kleinigkeiten" in Anbetracht von Bander-
dehnungen, Banderrissen. Kreuzbandverletzungen und Achillessehnen-
verletzungen.

Die sogenannten Kleinigkeiten sind meistens nach ein bis drei Wochen behoben
und man kann dann wieder voll belasten.

Verletzungen der Bander und Sehnen sind immer mit langen Ausfallzeiten
verbunden.

Jeder, der schon einmal verletzt war und oft viele Wochen nicht hat trainieren
konnen, ja bei schweren Verletzungen monatelang kalt gestellt war, weil3 wie
schnell sich die miihsam antrainierte Muskulatur zurlck bildet, ja sogar vollig
abschlafft.

WasSetrail

Meine Erfahrungen im Umgang mit den Verletzungen und dem Training im
Wasser will ich ihnen nun vorstellen.

Verletzung, was nun?

Wenn die Verletzung passiert ist muss schnellstens die arztliche Versorgung
einsetzen!
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Eine schwere Verletzung lasst den Sportler meist in ein tiefes Loch fallen.
Es ist aus - kann ich je wieder Sport machen und wie lange dauert das - sind nur




einige der Gedanken die es nun zu verarbeiten gibt.

Ich habe hier die Erfahrung gemacht, man muss versuchen, so schnell wie moglic
aber auch so vernunftig wie notig, wieder mit dem Training zu beginnen.

Der verletzte Athlet oder die Athletin muss sofort in alle moglichen Malinahmen
eingebunden werder

Der Arzt gibt den Spielraum fur das Rehatraining vor!

Bei schweren Verletzungen wie Achillessehnen- Krezband- und Banderverletzung
darf nicht mit Bodenbertihrung (FulRaufsatz) trainiert werden.

Mit dem Arzt mul3 sofort besprochen werden, was belastet und trainiert werden
darf. Méglichst wochentlich ist die Belastungsabstimmung mit dem Arzt zu
machen.

Der Arzt ist in diesen Wochen der wichtigste Partner des Trainers.
Abstimmung mit dem Arzt, was darf ich tun?

Bei den oben beschriebenen Verletzungen kann ein Athletik- und Krafttraining
fast immer durchgefiihrt werdet

Dabei mul3 dann immer der verletzte Ful3 bzw. das Bein passiv sein und kann
fast garnicht belastet werden.

Neben der fast immer recht schnell verordneten Krankengymnastik bleibt dann
oft nur das Rad zum Training.

Damit kann man eigentlich schon recht gut die Beinmuskulatur trainieren.

Aber bei vielen Verletzungen darf der Ful3 anfangs meistens nicht belastet werdel
und man muf3 andere Trainingsmethoden anwenden um dem recht schnell
einsetzenden Muskelschwund entgegenzuwirken.

Kein Lauftraining auf der Bahn,

sondern im Wasser, aber wie

Das komplette Lauf- und Sprinttraining wird nun im Wasser durchgefthrt!

Diese Art des Trainings, Laufen im Wasser, nennt man Aqua - Jogging.

Eine Bezeichnung die sicherlich flr Freizeitsportler richtig ist, aber fur Leistungs-
sportler kann ich mich mit dem Begriff Aqua Jogging nicht anfreunden.

Lauf- Ausdauer- Tempolauf- und Sprinttraining im Wasser das sind flir mich
relevante Bezeichnungen die einfach besser zum Leistungstraining passen.

All diese Trainingsformen sollen nun im Wasser ohne Bodenberihrung gemacht
werden.

Dazu braucht man Auftriebsgurtel die den verletzten Sportler in einer aufrechten
Position im Wasser halten.
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Diese und die
folgenden




Aufnahmen
zeigen meine
damalige
Athletin 2001
Sabrina Mulrair
die nach einem
Achillessehnen:
riss mit einer
Spezialschiene
und Auftriebs-
gurt das Aufbat
training im
Wasser macht.
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Der Auftriebsgurt muf3 aus festem Schaumstoff sein und die Sportlerin / den

Sportler im Wasser tragen konnen. Er mul} fest sitzen und den Riicken gerade

halten.

Sie sehen hier Sabrina Mulrain bei ihren ersten Wassertraining genau 3 Wochen

nach der Achillessehnenoperation.

Ich denke das ist ein sensationeller Rekord so kurz nach der OP wieder im Traini

Zu sein.

Der Arzt der Sabrina operiert hat sagte, auf meine Anfrage wann ich mit Sabrina

ins Wasser konne:

sie darf die frisch operierte Sehne auf keinen Fall belasten, der Ful3 soll mindeste

8 bis 10 Wochen keine Bewegung ausfuhren die belastend ist.

Ich hatte sofort eine gute Idee und liel3 von unserem Orthopadie Centrum in

Kamp-Lintfort eine Spezialschiene anfertigen (siehe Foto oben) die keine Ful3-

bewegung zuladsst, also den verletzten Bereich stabilisiert und fixiert, aber ein

sofortiges Wassertraining moglich machte.

Der Arzt gab dann 3 Wochen nach der OP seine Zustimmung fur das Wasser-

training.

Das Bild zeigt die speziell angefertigte Schiene mit der

Sabrina 3 Wochen nach der OP mit dem Wassertraining

beginnen konnte.

Der Arzt gab seine Zustimmung mit dieser Spezialschiene

im Wasser das Training aufnehmen zu kénnen.

Mit dieser Schiene am Ful} ist die Athletin dann zum

Lauftraining ins Wasser gegangen. Die Schiene hat den

Fufld und Unterschenkel so stabilisiert das keine Bewegun

. im FuRgelenk moglich war. Die Neigung der Ful3stellung
wurde standig angepasst um die anfangs erforderliche

SpitzfulRstellung zu realiesieren.

Auch wurde im 2 Wochenrhythmus die erhdhte Sohle

langsam durch flachere Sohlen erse
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Bevor wir mit einem gezielten Lauf- Sprinttraining im Wasser beginnen, mul3 die
Technik geschult werden!

Mit dem oben beschriebenen Auftriebsgurt versehen und wenn nétig mit einer
Stutzschiene (Air- Cast- Schiene 0.4.) fur den verletzten Fuld geht es nun ins
Wasser zum Laauftraining.

Der Auftriebsgurt halt die Sportler aufrecht im Wasser und es kann nun im tiefen
Wasserbereich des Schwimmbeckens gelaufen werden.

Man sollte dort im Wasser nicht mehr stehen kdnnen um jede Bodenberthrung
Zu vermeiden.

Zunachst mul3 das richtige Lauf@md fiir den Anfang kann man auch joggen sagen)
getibt werden.

Hier ist der Trainer ganz besonders gefordert das richtige Laufen und spéater
Sprinten im Wasser zu vermitteln.

Dazu ist es ganz besonders wichtig sich mit der Materie Wasser auseinander zu
setzen und das Sehen im Wasser zu schulen.

Wie man ja weil3, bricht das Wasser das Bild und man hat fir den Unterwasser-
bereich nur ein verzerrtes Technikbild.

Das gilt ganz besonders fiir ein bewegtes Wasser wie wir es nun einmal im
Schwimmbad und nattrlich durch die Laufbewegung haben.

Siehe dazu das folgende Bild einer vollig geraden Schwimmbahnmarkierung.

Ja und so sieht der Trainer vom
Beckenrand die Laufbewegung
der Athletin.

Urteilen Sie einmal selber ob da
Lauftechnisch alles in Ordnung
Dieses Zerrbild wird noch
schlechter wenn schnellere

: ! > Laufarbeit gemacht wird.
D|e L6sung des Problems schafft man nlcht vom Beckenrand aus.
Der Trainer muf3 seine Arbeitskleidung, sprich den Trainingsanzug gegen eine
Badehose tauschen und mit ins Wasser.
Am Anfang muf3 der Trainer standig auf Tauchstation gehen um unter Wasser
(denn dort hat man ein kaum verzerrtes Bild) die Lauftechnik zu korrigieren.
Dabei stellt man sofort fest das der Kniehub beim Laufen im Wasser fast immer zi
hoch ist und die Athletin mit fur sie unter Wasser nicht sptrbarem Huftknick lauft.
Die Ursache ist nicht bei der Athletin zu suchen, sondern das Wasser sorgt hier fi
einen nicht gewiinschten hohen Auftrieb der Knie.
Wichtiger Hinweis hier:  Nicht mit zu hohem Kniehub laufen.
An einem weiterern Fehler ist ebenfalls das Wasser schuld. Man hat automatisch
eine viel zu weite Kérpervorlage und merkt dann auch nicht die zu hohe
Kniefiihrung. 35
Daher der ndchste Technikhinweis: Aufrecht im Wasser laufen,




Vorlage unbedingt vermeiden.
Das hintere Bein wird beim Laufen im Wasser fast immer zu weit, schrag nach
hinten gefuhrt und sorgt dadurch auch fur die beiden bereits beschriebenen
Kapitalfehler, zu hoher Kniehub und zu grof3e Vorlage.
Der dritte Tip lautet: Bein/Ful3 beim Laufen unter den Kdrper strecken und

nicht nach hinten.

Die Armarbeit kann im Wasser ideal trainiert werden, ja sogar viel effektiver als
aulRerhalb des Wassers.
Man muf3 aber ganz genau hinschauen das die Sportler im Wasser sich nicht mit
den Handen vorarbeiten.
Dazu muf3 man die Arme moglichst eng, parallel am Koérper aktiv einsetzen.
Die Handflachen dirfen dabei nicht nach unten zeigen und die Fingerspitzen
sollten leicht aus dem Wasser ragen.
So kann nun gegen den Wasserwiderstand die aktive Armarbeit geschult und
gekraftigt werden.
Auch dazu der Hinweis:  Aktive Armarbeit mit Daumen nach oben.
Die nachsten beiden Bilder haben wir im Wasser " gestellt " das heil3t Sabrina
hat die Bewegung gehalten und ich habe dann die Fotos gemacht.
Denn sonst hatten wir keine Technikbilder von dieser Glte.

Irﬁ ersten Bild ist der Kniehub zu hoch Hier ist die Hifte zu weit hinten.

und der Unterschenkel zu weit vorne. Der Kniehub und der Unterschenkel sin
Der " FuBaufsatz " die Bein- und HUft- gut (auch wenn das Wasserbild tauscht)
streckung sind perfekt. (auch wenn Der " FulRaufsatz ist ein wenig zu weit
uns bezuglich der Beinstreckung das vor dem Korper.

Wasser etwas anderes zeigt, ich bin Die Armarbeit und Handstellung ist in
abgetaucht und habe mich Ordnung.

Uberzeugt.

Die Armarbeit ist zu weit vorne und

die Finger sind zu hoch aus dem

Wasser. 36
Der Trainer mul bei den ersten Trainingseinheiten im Wasser standig tauchen



und korrigieren. Er muf3 sein Auge am Beckenrand immer wieder trainieren um
Fehler zu erkennen und um die " Wasserfehlerbilder " richtig einordnen zu
konnen.

Die Korrekturen am Anfang sind immer wieder die gleichen: Schultern zurtick -
Hufte vor - Bein/ Fuld unter den Kdrper, nicht nach hinten sonst bekommst du
zuviel Vorlage und du liegst im Wasser -arbeite aktiv und parallel mit den Armen-
Daumen hoch - und ziehe dich nicht mit den Handen im Wasse¢

Das alles mul3 bei den ersten Trainingseinheiten im Wasser immer wieder geubt
bzw. trainiert werden. Dazu eignet sich ganz hervorragend das Einlaufen, weil
hier bei ruhigem Tempo die richtige Laufposition und die Technikdetails schneller
zu lernen sind.

Im Wasser kann all das trainiert werden was sonst auf der Bahn bzw. auf dem
Sportplatz stattfindet. Ich habe in den vergangenen Jahren viele Trainingsstunder
im Hallen- und Schwimmbad verbracht.

Dabei habe ich immer wieder neue Ideen bekommen und sie auch sofort getestet
und ausprobiert. Heute sage ich, man kann alles im Wasser trainieren was man
sonst auf der Sportanlage macl

Bis auf wenige Dinge, konnen alle wichtigen Trainingsinhalte fast problemlos
gemacht werden.

Alles was man zum Trainingswiederaufbau nach Verletzungen braucht ist im
Wasser maoglich.

Das Wassertraining mit fast allen wichtigen Inhalten eines gezielten Leistungs-
trainings ermaglicht somit auch einen reibungslosen Ubergang, nach Abklingen
der Verletzung, zum Training auf der Laufbahn und der Sportanlage.

Alle Trainingsinhalte und Belastungen des Wassertrainings sollten in jedem Fall
mit dem behandelden Arzt abgesprochen werden.

Der Arzt bestimmt den Belastungsrahmen und der Trainer setzt das zusammen
mit den Verletzten Aktiven um.

Falscher Ehrgeiz bei Trainer und Athlet kbnnen zu Rickschlagen im Rehatraining
fihren und damit den Heilungsprozess verzogern.

Man darf alles machen sobald es vom Arzt abgesegnet ist. Aber auch hier hat
der Trainer eine grof3e Verantwortung, was, wann und wie trainiert wird und
welche Belastung vertretbar ist.

Zammenfassung:

Das Training im Wasser muss kontinuierlich aufgebaut werden und die Belastung
langsam ansteigen.

Zunachst einmal gilt es den verletzten Sportler von der Wichtigkeit des Wasser-
trainings zu Uberzeugen.

Danach muss eine Eingewdhnung an das Wasser statfinden. Auftriebsgurt -

Laufhaltung usw.
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An dieser Stelle einige Hinweise und Tipps flr das "richtige - geeignete



Schwimmbad" zum Wassertraining.

Das Wasser darf nicht zu kalt sein, sonst gibt es ganz schnell Erkaltungen bei der
Athleten.

Ideal waren Wassertemperaturen so um 29 Grad.

Ein Schwimmbecken mit schragem Boden. Das bedeutet, der Grof3teil des Becke
ist sehr tief und der Boden steigt etwa im letzten drittel so an dass man stehen
kann.

Das ist die ideale Trainingstatte fir unser Wassertraining.

Man sollte auch vor dem ersten Wassertraining mit dem Chef des Bades spreche
um alle nétigen Dinge zu regeln. Wir haben das auch gemacht und kénnen nun
mit Unterstiitzung des Personals kostenfrei trainieren.

Mit einem netten Pressebericht haben wir uns dann auch bedankt.

All das sollte vorher geschehen um dann stressfrei ins Wassertraining starten zu
kbnnen.

Wenn wir nun mit dem Training im Wasser beginnen, muss am Ende des
Wassertrainings ein moglichst problemloser Ubergang zum Bahntraining
abgesichert sein.

Das kann nur geschehen wenn alle vorhandenen Gegebenheiten des Schwimm-
bades optimal ausgenutzt werden.

Nach meiner Erfahrung hat sich dabei folgende Methode als optimal erwiesen.
In vier Schritten mache ich die Trainingsprogramme.

1. Training im Wasser mit Auftriebsgurt ohne Bodenberihrung

2. Training im Wasser mit Auftriebsgurt und Bodenberihrung

3. Training im Wasser ohne Auftriebsgurt im 1,6m tiefen Wasser

4. Training im Wasser ohne Auftriebsgurt im flachen 1m tiefen Wasser
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Staffeltraining im Wasser?

* Staffelwechsel und Sprint ABC im Wasser, na klar geht das *
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Passend zum Beitrag Wassertraining habe ich hier einen Beitrag wie man das
Training im Wasser intressant und variantenreich gestalten kann.

Im Trainingslager an der Algarve in Portugal Giber Ostern hatte ich 3 Athletinnen
dabei, die nach Verletzungen wieder aufgebaut werden mussten.

Da alle 3 Madel kein Training mit Bodenkontakt machen konnten, haben wir
die 2 Wochen neben einem machbaren Athletiktraining, im Wasser verbracht.
Da kommt schon recht bald Langeweile auf und man muss die Athletinnen mit
neuen Ideen motivieren.

Also habe ich mit den Madel zunachst im Wasser beim sogenannten Warm-
laufen, Staffelwechsel machen lassen und dann immer Ubungen aus dem Sprint
ABC ohne Bodenkontakt machen lassen.

Danach folgte entweder mal ein Sprintprogramm wie:

3x 6x 10 Sekunden Sprint im Wasser

oder ein Tempolaufprogramm mit Laufen im Wasser von:

3x 4x 1Minutenlaufe

oder ein Staffelwechseltraining mit ca. 30 bis 50 Staffelstab- Ubergaben im
Wasser.

oder es gab im umfangreches Sprint ABC mit allen im Wasser machbaren
Ubungsformen.

Wir haben sogar flr die zwei verletzten Hirdensprinterinnen Ubungen aus dem
Hirden ABC umgesetzt bis hin zum Hurdenlauf (Hirdenschrittbewegungen)
Im Wasser.
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Eine Wlllkommene Abwechslung beim Training im Wasser, die aIIen Spal} macht

Sprint ABC im Wasser ohne Bodenkontakt:
Skipping

Kniehebelauf

Anfersen

aus dem Skipping im Wechsel die Knie anreif3¢
Skipping und Kniehebelauf im Wechsel
Beinschwiinge mit gestreckten Beinen
Seitwarts- Skipping linke und rechte Seite
schnelles anreif3en nur mit links, nur mit rechts
und vieles mehr

V VV VYV YV YV YV

Hurden ABC im Wasser ohne Bodenberihrung:

> gehen im Wasser mit Kniehub

> gehen im Wasser mit Kniehub und Schwungbeinaktion

> gehen im Wasser mit Schwung- und Nachziehbeinaktion

> wie zuvor alle Ubungen im Laufen

und viele weiteren Bewegungsformen des Hirdenlaufs die im Wasser méglich sin

Folgende Trainingsinhalte kann man im Wasser durchflihren und sind intensiv
von meinen Aktiven getestet worden:

1. Sprint- Lauf- Techniktraining

2. Ausdauertraining durch Dauerlaufe

3. Tempolaufe

4. Schnelligkeitstraining - Sprinttraining

5. Koordinationsschulung: Sprint- und Hirden ABC

6. Staffeltraining

7.  Sprungkrafttraining - kleine Spriinge - Vertikalspriinge

(Spriinge aber erst wenn die Aktiven mit Bodenkontakt im Wasser trainieren dirfen)
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Varianten der Hiurdenuberquer

* Tierversuche Hurdensprint *

néﬁe Hurdenlberquerung

Liebe Freunde des Hurdensprir
Ich freue mich ihnen heute unsere neuen Varianten der Uberquerung von Hiirden

vorstellen zu kdnnen.
In langjahrigen Versuchen mit Froschen ist es uns nun gelungen die Hirden noct

flacher zu Gberqueren.
Diese neue Technik der Hurdenuberquerung wird den

Hlrdensprint weltweit revolutionieren

Da diese neue Technik noch nicht beim
Patentamt angemeldet ist bitte ich

\\“““% alle um absolute Verschwiegenheit,
PC . “\ \ und alles vertraulich zu behanden !!!

Tierversuche
Hlrdensprint
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mit schnellen FiufRen durch die Reifen

* das etwas andere Sprinttraining *

einshHurdensprinter

- -

machtein spezielles

Sphinttraining
Wahrend fur den Sprint folgende Regel gilt:

Beim Sprint muss fur jeden Sportler das optimale Verhéltnis von Schrittlange
und Schrittfrequenz gefunden werden

Dagegen gilt beim Hirdensprint die Regel:

Beim Hirdensprint liegen die Schrittlangen (bedingt durch die Hirdenabstande)
fest und man muss die Schrittfrequenz trainieren.

100m Sprint

Gute Sprinter (10,20 bis 10,50sek.) sprintermaximalen Geschwindigkeits-
bereich mit Schrittlangen 2,25 bis 2,40nnd haben eineurchschnittliche
Schrittlange von 2,15 bis 2,30m.

Frauen, die 11,20 bis 11,50sek. Gber 100m sprinten erreichemairienale
Schrittlange von 2,15 bis 2,30rand die Durchschnittswerte sind 2,05 bis 2,20m

100m Hirden / 110m Hiirden

Beim Hirdensprint sieht aber alles ganz anders aus:

Die Frauen haben einemaximale SchrittlAnge von 1,95n2. Schritt des 3er
Rhythmus zwischen den Hirden) und ailliechschnittliche Schrittlangeder
3 Schritte zwischen den Hirdearv1,82m.

Manner haben beim Hiurdensprint eimeaximale Schrittlange von 1,95 bis 2,00m
und erreichen ein@urchschnittliche Schrittlangdbeim 3er Rhythmus voh,88m
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Zusammenfassung:
Schrittlangen




Sprint Hurdensprint Differenz
Frauen (2,05 - 2,20m 1,82m 23-38cm
Manner |2,15 - 2,30m 1,90m 25-40cm

Hurdensprinterinnen und Hurdensprinter miissen beim maximalen Hirdensprint
ihre Schritte gegentiber Sprinterinnen und Sprintern um ca. 30cm verktrzen.

Daher muss das Sprinttraining beim Hirdensprinter und bei der Hirdensprinterin
auf die Verbesserung der Schrittfrequenzei extrem verkirzten Schritten
ausgerichtet werden.

Hier ist mein Schrittfrequenz und Reifensprint Programm das ich nun seit tUber
20 Jhren mache und sehr erfolgreich mit den von mir betreuten Aktiven trainiere.
Training der Schrittfrequenz bei verkirzten Schritten:

mit Reifen die einen Durchmesser von 70cm haben

Die Reifen sollten zwei Farben haben damit die Orientierung leichter fallt.

1. Reifenskippings tber 20 bis 30m mit 20 Reifen
Beginnend mit einem Reifenabstand (Mitte bis Mitte Reifen) von 70cm bis 1,3

2. Frequenzarbeit mit Reifen tber 35 bis 40m mit 20 Reifen
Reifenabstande beginnend mit einem Reifenabstand von 1,60 bis 1,65m

3. Reifensprints Uber 60m (25 Reifen) bis 80m (35-38 Reifen)
Reifensprints beginnend mit 1,70m und dann entsprechend der Trainingsphas
die Abstdnde um jeweils 5¢cm steigern tber 1,70 - 1,75 - 1,80 - 1,85m und
(1,90 bis 1,95m bei den M&nnern)

Achtung: Reifensprints tiber 80m dtrfen und kdnnen auch nur im Top-
Leistungbereich realisiert werden.

alles weitere zu den folgenden Aufnahmen sehen sie in meinem Jahresplan
Wie erh6he ich meine Schrittfrequenz
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Meine Empfehlung:

Probieren sie es einfach mal aus. Machen sie eine Anlaufkontrolle damit der
1. Reifen auch mit maximaler Bescheunigung in der Mitte getroffen wird.

Nach einigen Trainingseinheiten machen sie den Test und stoppen die Reifenspr

bei 60m.

Sie stellen fest, dass man durch die 60m mit Reifen fast genau so schnell rennt

wie die Bestzeit der Aktiven ist.

Hannes Hucklekemkes Trainer TEAM Niederrhein / SV Alemannia Kamp
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Vorhang runter! vor dem Start
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58 flach starten und

~ beschlleunigen

Jeder Trainer und Ubungsleiter kennt das Problem beim Start- und Sprinttraining.
Egal, ob im Training oder beim Wettkampf, es ist fast immer das gleiche Problem
beim Start und Sprinten.

Gerade unsere jungen Aktiven und Nachwuchssprinter haben ein Startproblem.
Der Startschuss féllt, alle sttirmen vom Startblock und jeder versucht so schnell
wie moglich zu beschleunigen.

Aber immer wieder der typische Fehler nach dem Start, man richtet sich viel zu
frih auf.

Ein - zwei Schritte und schon geht der Blick Richtung Ziel.

Ganz klar, so kann man naturlich nicht schnell starten.

Die Start- und Beschleunigungsphase hat gegeniber friiher ganz entscheident
verandert.

Man lief etwa 10 Schritte, das heil3t bei ca. 20m war nach dem Start das
Aufrichten des Korpers bis zur normalen Laufhaltung abgeschlossen.

Gute Sprinterinnen und Sprinter richten sich heute erst nach 35 - 40m auf.
Dabei wird der Blick konsequent zum Boden gerichtet, der Oberkdrper bleibt
dabei sehr tief und richtet sich sehr spéat auf.

Man kann sagen der Kopf steuert die Vorlage bzw. das Aufrichten.

So und nun zu meinem Trick:

Beim Hallentraining haben wir auch Starts vom Startblock in der Dreifachhalle
auf dem normalen Hallenboden gemacht.

Neben der Startverbesserung haben wir auch ein Startechniktraining
durchgefihrt.
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Dabei habe ich immer wieder auf das flache starten mit tiefem Oberkoérper und
Blick zum Boden hinweisen mussen.
Ich will ja nicht sagen dass meine Aktiven es nicht versucht haben, aber es fehite



