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Allgemeines

AUFBAU

Hintergrund

Das Deutsche Sportabzeichen (DSA) ist eine Auszeichnung des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes (DOSB). Es ist die hochste Auszeichnung auBerhalb des
Wettkampfsports und wird als Leistungsabzeichen fUr Uberdurchschnittliche und
vielseitige korperliche Leistungsfdhigkeit verliehen.

Die zu erbringenden Leistungen orientieren sich an den motorischen Grund-
fahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination. Dieses Ubungs-
booklet enthdlt Tipps und Tricks sowie Ubungsformen zu allen Disziplinen des
Deutschen Sportabzeichens.

Das Ubungsbooklet wurde vom Deutschen Olympischen Sportbund in enger
Zusammenarbeit mit seinen LandessportbUnden und den beteiligten vier
Spitzenverbdnden erstellt. Wissenschaftlich begleitet wurde dieses Projekt von
der TU MUnchen.

Aufbau

Analog zum Prifungswegweiser wurde auch hier nach den Fahigkeitsbereichen
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination kategorisiert. Anhand des auf
der folgenden Seite abgebildeten Beispiels ist das Konzept und der Aufbau des
Booklets vereinfacht dargestellt.

Ausdaver Kraft Schnelligkeit Koordination



Technik-Bilder

GrUne Hakchen 0 markieren Bilder,
auf denen eine korrekte Bewegungs-
ausfUhrung abgebildet wird.

Rote Kreuze €9 markieren falsche
Bewegungsausfuhrungen.

Fahigkeitsbereich

Am oberen Seitenrand sehen Sie, zu
welchem Fahigkeitsbereich die jewei-
lige Disziplin gehort. Seiten eines
Fahigkeitsbereichs sind mit gleichen
Symbolen gestaltet und lassen sich

raft

TURNEN
STUTZSCHWINGEN

Voriibung: Schwingen mit Landung ricklinks und Hilfestellung

Hilfestellung: Auf dem Kasten stehend den Sportler am Oberarm
greifen und stiitzen. EEE

Ziel: Sicherheit und Unterstitzung geben. [k

- e = Gezielte Kréftigung zur Verbes-
serung der Stitzfahigkeit

Liegestitz

Durch die relativ enge Stellung der
Hande wird insbesondere der Trizeps
beansprucht, welcher fur diese Diszip-
lin wichtig ist.

Wdh.: 8-12; Satze: 2-3;
Muskulatur: Trizeps, Brust, Rumpf

so schnell finden.

Dips sind geeignet, um die Armstreck-
muskulatur zu krdftigen und somit die
Féhigkeit, sich auf dem Barren zu stit-
zen, zu verbessern.

Wichtig: Die Bewegung kommt nur
aus den Armen (nicht aus Hifte);
die Ubung ist am Barren wesentlich
anspruchsvoller.

Wdh.: 8-12; Satze: 2-3

Disziplinspezifische Ubungen

Hinweis: Die Kasten und Matten bieten eine gute Mglichkeit, um die
Bewegung zu und Sicherheit

Die farbige Seitenleiste kennzeichnet
zusatzlich den Fahigkeitsbereich, dem
die jeweilige Disziplin zugeordnet ist.

QR-Codes

Die Codes konnen mit dem Smart-
phone gescannt werden und fUhren
Sie zu erganzenden Videos, die den
Bewegungsablauf noch einmal bes-
ser erkennbar machen oder hilfreiche
Tipps/Ubungen zeigen.



Allgemeines

DEHNEN

Zeitpunkt und Ziele

Vor Belastung: eher dynamisches Dehnen (mit Bewegung/federnd)
* Aktivierung des aktiven Bewegungsapparates (Muskeln, Sehnen, Faszien)

* Verletzungsprophylaxe

Nach Belastung: eher statisches Dehnen (ohne Bewegung/haltend)
* Vorbeugung von Muskelkater

* Beschleunigung der Regeneration

* Verbesserung der Beweglichkeit

Hier finden Sie Videos zu dynamischen Dehn- und Mobilisationsibungen.




Dehnubungen

Brust/Arme

Wade

Wichtig:
Hintere Ferse
bleibt am Boden.

Oberschenkel-
vorderseite

Wichtig:

Am Unterschenkel
greifen (nicht am
Ful).

Oberschenkel-
ruckseite

Wichtig:
Langsame und
kontrollierte Aus-
fUhrung.

Huftbeuger

Wichtig:
HUfte aktiv nach
vorne schieben.

Daver: 15-30 Sekunden
Umfang: 2-3-mal

Intensitat: deutlicher Dehnungs-
reiz spurbar, aber mit individueller
Anpassung



Allgemeines

HINWEISE

Vor dem Sport

* Letzte groflere Mahlzeit: ca. 2 Stunden vor dem Start

* Letzte kleinere Mahlzeit: ca. 30 Minuten vor dem Start
— z.B. Musliriegel/Stuck Banane/Energiegel

e Ausreichend trinken!

* Ein Glas Wasser: ca. 15 Minuten vor dem Start

Wadhrend des Sports

* Immer wieder in kleinen Schlucken trinken
* 10.000 m-Lauf: Stick Banane/Energiegel

* Bei Hitze besonders wichtig:
Den Korper abkuhlen (z.B. Wasser Uber den Kopf)!

Nach dem Sport

* Kohlenhydratreiches Essen
* Viel trinken (FlUssigkeitsverluste ausgleichen)

* Elektrolyte (Magnesium, Calcium) auffillen



AUFWARMEN

Herz-Kreislauf-System aktivieren

* 5 bis 10 Minuten locker warmlaufen
* Lockeres Tempo, Unterhaltung moglich

* Ziel: Korpertemperatur und Durchblutung der Muskulatur steigern

Dynamisches Dehnen/Mobilisation

Kniehebelauf

Verbesserung der HUftmobilitat, Aktivierung
der beim Laufen relevanten Muskulatur und
Verletzungsprophylaxe.

Ausfallschritte
Steigerung der HUft- und Sprunggelenksmobilitdt sowie Aktivierung der Musku-
latur (insb. Oberschenkel und GesaR).

Weitere Ubungen
HUftkreisen, Kniehebelaufe, seitlich/rUckwarts laufen, Ausfallschritte mit Ober-
korper-Rotation, Lauf-ABC (siehe ,Schnelligkeit - Aufwdrmen®, Seite 39).



Ausdauer

LAUFEN

800/3.000/10.000 M

Zur Vorbereitung:
Ziel setzen und Trainingsplan erstellen

Ziele

* Distanz sollte vor PrUfungsabnahme mindestens einmal absolviert werden

* Trainingsumfang langsam steigern
* Plan zusammen mit Sportler erarbeiten

* Regeneration berUcksichtigen

Beispielhafte Trainingswoche
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Training Ruhetag Training Ruhetag Ruhetag

Samstag

Langer Lauf

Sonntag

Ruhetag



Gefuhl fur das Tempo entwickeln

Problematik

Gerade im Anfdnger-Bereich haben Laufer oft Schwierigkeiten, das Tempo rich-
tig einzuschatzen und Uber ldngere Strecken mit konstanter Geschwindigkeit zu
laufen. Moglichkeiten, ein GefUhl fur das Tempo zu bekommen:

Theoretischer Hintergrund

* Grundlagenausdauer 1 (GAIl) Training:
Unterhaltung mit Partner gut moglich
— Training lasst Sportler langer laufen

* Grundlagenausdauver 2 (GA2) Training:
Unterhaltung schwierig bzw. nicht moglich
— Training ldsst Sportler schneller laufen

Ubungsmoglichkeiten

* Zeiten fUr Bahnrunden stoppen, um GefUhl fur eigene Geschwindigkeit zu
entwickeln

* Zeitfenster vorgeben, in dem der Sportler eine bestimmte Distanz laufen soll

Ubungen aus dem Lauf-ABC zur Okonomisierung des Laufstils
(siehe ,Schnelligkeit - Aufwarmen®, Seite 38/39)

n



Ausdauer

DAUER-/
GELANDELAUF

Allgemeine Tipps

* Wahl einer moglichst ebenen und verkehrsfreien Rund- oder Pendelstrecke
* Durchhaltevermogen steht im Vordergrund — Distanz nicht von Bedeutung

* Im Vorfeld an Wettkampfdauer herantasten
— kein Erstversuch am Wettkampftag!

* Haufiges Problem bei Kindern: Fehleinschatzung des Tempos, obwohl die
Laufgeschwindigkeit nicht im Vordergrund steht

* Kein Laufbandergometer erlaubt!

RADFAHREN
5/10/20KM

Allgemeine Tipps

* Moglichst ebene und verkehrsfreie Strecke

* Rennrad wird empfohlen

* Sicherheitsaspekt: Helm

* Strecke im Vorfeld auf Zeit trainieren — kein Erstversuch am Wettkampftag!
* Auf FlUssigkeitszufuhr achten

* Kein E-Bike/Pedelec erlaubt (analog zum Orientierungslauf)

12



SCHWIMMEN
200/400/800 M

Wahl des geeigneten Schwimmstils

Kraul-Technik

Kraulen ist im Vergleich zur Brust-
Technik bei richtiger AusfGhrung
schneller, kann aber gerade fur
Anfdanger sehr kraftraubend sein.

Brust-Technik

Die zwar langsamere, allerdings
gerade im Amateur-Bereich leichter
zu beherrschende und weniger kraft-
raubende Technik.

Training des Armzugs fur Kraul-Technik

O Arm gerade nach vorne fihren;

® Handgelenk abklappen, um
Wasser zu fassen®

© Handflache zum Korper ziehen.

Ellenbogen beugen, um ndchsten
Armzug vorzubereiten.

13



Ausdauer

SCHWIMMEN
200/400/800 M (Fortsetzung)

Wasser am Korper entlang aktiv nach
hinten drucken.

Wichtig: Arm moglichst lange nach
hinten fGhren.

©® Hand wird auf HUfthohe aus dem
Wasser gefUhrt;

® Hoher Ellenbogen beim ,Nachvorne-
bringen®
— dient der Entlastung

Empfohlenes Trainingsmaterial: Pull-Buoy oder Pull-Kick.

Training des Beinschlags

Wichtig: hohe Frequenz

* Bewegung kommt aus der Hufte
* Knie wird unterstUtzend eingesetzt

* FuBgelenke und Zehen bleiben locker

Wichtig: geringe Amplitude

* Empfohlenes Material: Schwimmbrett oder Pull-Kick

14



Training der Wasserlage

* Moglichst waagrecht im Wasser liegen
— reduzierter Widerstand

Ubungen zur Verbesserung der Rumpfstabilitat

Unterarmstutz SeitstUtz

Wichtig: Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule, nur leicht in Richtung Nacken
gebeugt.

Atmung

* Anzahl der ZUge: ungerade
— Atmung auf beide Seiten zur Vermeidung von ,Einseitigkeit”

* Aktive Rotation des Oberkorpers um seitlich aus dem Wasser zu kommen



Ausdauer

NORDIC WALKING
7,56 KM

Ermitteln der passenden Stocklange

J-aggé‘ Faustformel
e~ Korperldnge (in m) x 0,65

Ellenbogen-Test

Bei senkrecht aufgestellten Stocken
ca. 100° Winkel im Ellenbogen (im Bild
grun eingezeichnet)

Wichtig: Die Schlaufe muss fest fixiert sein, damit der Stock beim ,Nachhinten-
fUhren® (siehe ,Ubung zur Verbesserung der Technik®) losgelassen werden kann,
ohne Uber die Hand zu rutschen.

16



Technik

Wichtig: Diagonalschritt;
Stockeinsatz auf Hohe des
hinteren FuBles; Schritte
nicht zu lang wahlen; Knie
leicht gebeugt; Schultern
nicht hochziehen; hinteren
Arm bei Abdruck strecken
und auf Handoffnung ach-
ten (siehe Bild rechts)!

Beschreibung: Die Ubung dient zur Verbesserung der Armstreckung. Die Bewegung
rhythmisch wiederholt ausfuhren und beim Strecken auf Handoffnung achten!

17



Kraft

AUFWARMEN

Hintergrund

Teilnehmer neigen haufig dazu, Disziplinen schnell und unaufgewarmt ablegen
zu wollen. Gerade in den Kraft-Disziplinen fUhrt dies aufgrund der schnellen und
explosiven Bewegungen (z.B. Wirfe, Stoe, Springe etc.) oft zu Verletzungen.

Aufwarmen vor Wurf-Disziplinen

18

Armkreisen

Wahlweise beide Arme in die gleiche
Richtung oder gegengleich (siehe Bilder)
kreisen, um zusatzlich die Schwierigkeit
zu erhohen und die Koordination zu
schulen.

Schulterkreisen

Arme seitlich auf Schulterhohe aus-
strecken und leichte Kreisbewegungen
ausfUhren, die langsam grofler werden
konnen.




Schultermobilisation

Arme 90° gebeugt und auf Schulter-
hohe - wie auf den Bildern zu sehen -
vor- und zurUckbewegen.

Aufwarmen vor Turn-Disziplinen

Zur Vorbereitung auf Turn-Disziplinen eignen sich die im Teil ,Allgemeines -
Dehnen“ (Seite 6/7) aufgefUhrten Ubungen. Es sollte darauf geachtet werden,
dass die Ubungen nicht statisch, sondern dynamisch (mit Bewegung) durch-
gefuhrt werden. Zusatzlich eignen sich Mobilisations-/AktivierungsUbungen
(siehe unten).

Ausfallschritte mit Rumpf-Rotation
Ausfallschritte eignen sich gut, um den Korper ganzheitlich muskular
zu aktivieren.




Kraft

SCHLAGBALL/WURFBALL

Vor dem Wettkampf:
Schulter und Wurfarm erwarmen!

Schlagball und Wurfball sind sehr explosive und kraftintensive Disziplinen. Ein
Aufwarmen der Schultern und des Wurfarms ist daher unerldsslich (vgl. auch
LKraft - Aufwadrmen®, Seite 18/19).

Wdh.: 5-7; Satze: 2-3; Muskulatur: Schultern, Brust

Ausfihrung: Schnell, explosiv; die Starke des Therabandes so wdhlen, dass ein
Widerstand spurbar ist, die Wurfbewegung aber explosiv ausgefuhrt werden
kann! Durch den Zug des Therabandes wird der Arm in eine gestreckte Position
gezogen.

20



Optimierung des Abwurfwinkels zur Verbesserung der Wurfweite

= g
.

Eine Moglichkeit, das Zielen zu erleichtern ist, mit dem Nicht-Wurfarm in die
Richtung des Wurfes zu zeigen! Der optimale Abwurfwinkel betrdagt ca. 45°.
Dieser lasst sich verbessern, indem man den Wurf beispielsweise Uber ein Tor
oder ein anderes Hindernis ausfuhrt.

Integrieren eines Anlaufs in die Wurfbewegung

Auf der Grafik ist die Schrittfolge exemplarisch fUr einen Rechtshdnder abgebil-
det (Abfolge von rechts nach links). Der zweite Schritt kann sowohl hinten, als
auch vorne gekreuzt werden. Falls der 3-Schritt-Anlauf nicht klappt: Bereits ein
Schritt ist besser als keiner! Rechtshander werfen Uber das linke, Linkshander
Uber das rechte Bein.

21



Kraft

MEDIZINBALL

Wahl der individuell geeigneten Wurftechnik

Links: Einwurf-Technik - z.B. fUr FuBBballer die vertrautere Bewegung; die schonen-
dere Technik fur Menschen, die Probleme mit der Rotation des Oberkorpers haben

Rechts: Seitlicher Wurf - langerer Beschleunigungsweg;
bei korrekter Ausfihrung groRere Weite moglich

Wichtig: Unabhangig von der Wurftechnik sollte wahrend der H

AusfUhrung der Rumpf stabilisiert werden! =]

Gezielte Kraftigung der beteiligten Muskelgruppen
(v.a. Rumpfmuskulatur)

Wdh.: 8-12; Satze: 2-3; Muskulatur: Rotatoren, Rumpf, Schultern

Ausfihrung: Langsam, kontrolliert; den Medizinball mit gestreckten, zum Boden
parallelen Armen dem Partner Ubergeben.

22



Integrieren eines Anlaufs in die Wurfbewegung

FUr die Einwu nik wird ebenfalls ein Dreischritt-Anlauf
- allerdings ohne Kreuzen - empfohlen.

Optimieren des Abwurfwinkels

Wie beim Wurf mit dem Schlagball/Wurfball spielt auch hier der Abwurfwinkel
eine grofe Rolle. Optimal sind ca. 45° Die gezeigte Ubung (Wurf Uber Stab) ist
geeignet, um dem Sportler eine Orientierung zu geben und so den Winkel zu
verbessern.

23



Kraft

KUGELSTOSSEN/
STEINSTOSSEN

Vor dem Wettkampf:
Schulter und Stolarm erwarmen!

KugelstoRen und Steinstolen sind sehr explosive und kraftintensive Disziplinen
(vgl. auch ,Kraft - Aufwdrmen®, Seite 18/19).

Grundlegende Tipps/Hinweise

* Haufige Problematik: Kugel/Stein wird nicht gestoflen, sondern geworfen

— Ellenbogen hoch halten (auf Schulterhohe) hilft dabei, das ,Werfen* zu
verhindern

— Kugel/Stein darf bis zum Zeitpunkt der Stollbewegung den Hals NICHT
verlassen!

* Die Belastung der Schulter ist durch das Gewicht der Kugeln/Steine sehr hoch!
— evtl. alternative Disziplin wdhlen

24



StoBtechnik (Angleittechnik)

© Ausgangsposition

Gewicht auf gebeugtes Bein verlagern;
hinteres Bein gestreckt; Blick entgegen
der Stofrichtung.

0+© StoBbewegung

Standbein wird gestreckt; Rotation
des Oberkorpers und Streckbewegung
des Stollarmes; Endposition: Knie-,
HUft- und Ellebogengelenk in voller
Streckung.

Wichtig: Alternativ kann - gerade fUr Anfdnger leichter - auch ohne Nach-
stellschritt gestoflen werden. Ausgangsposition dann wie in Bild 2, aber ohne
Abstand zum Balken. Bemerkung zu Bild 3: Hier konnte der Ellenbogen noch
hoher gehalten werden und die Kugel besser am Hals liegen (rot markiert).

Kraftigung der beanspruchten
Muskulatur (hier: Armstrecker)

Beachte: Der Arm sollte senkrecht Uber
der Schulter gestreckt werden.

Wdh.: 8-12; Satze: 2-3

25



Kraft

STANDWEITSPRUNG

Okonomisierung der Ausholbewegung
(nicht zu tief + richtige Geschwindigkeit)

Wichtig: Eine leichte Vorneigung hilft
dabei, nach vorne statt nach oben
(haufiger Fehler) zu springen.
Aulerdem:

* Kniewinkel ca. 90°

* HUftwinkel ca. 90°

* schnelle AusfUhrung

Allgemeine Tipps zur Verbesserung
der Absprungphase

Wichtig: Die Kopplung der Teilbewe-
gungen (gleichzeitige Arm- und Bein-
streckung) ist von hoher Bedeutung.

Aulerdem hilft der Hinweis an die
Sportler ,nach vorne, und nicht nach
oben® zu springen. Der Korper ist beim
Absprung komplett gestreckt.

26



Verbesserung der Absprungphase durch
Kopplung der Arm- und Beinbewegung

Wdh.: 5-7; Satze: 2-3

Ausfuhrung: Explosiv, hohe Geschwin-
digkeit; Arme und Beine gleichzeitig
in die Hohe bringen, Korper komplett
strecken.

Verbesserung der Flug-/Landephase durch Stabilitat
(haufiges Problem: Fallen nach hinten/vorne)

Wichtig: Die Arme nach vorne zu neh-
men hilft, um bei der Landung nicht
nach hinten zu fallen (haufiges Prob-
lem).

AuBlerdem ist es hilfreich, die Landung
vorher isoliert zu Uben, um hierbei
Sicherheit zu erlangen (vgl. ,Sprung
mit Drehung®, Seite 69/70).

27



Kraft

TURNEN
SCHULTERSTAND

Richtiger Ubungsaufbau

Hinweis: Kdsten so posi-
tionieren, dass der Kopf
genug Platz hat, aber
noch beide Schultern auf
Kasten aufliegen.

Schrittweises Erlernen der Einzelbewegungen

28



TURNEN
KERZE/NACKENSTAND

Richtiger Ubungsaufbau

m Hinweis: Kasten so positionieren, dass

3:{“'- der Kopf genug Platz hat, aber noch
beide Schultern auf Kasten aufliegen.

Grundubung: Erlernen der Kerze

Hilfestellung

Hinweis: Fixierung mit einer Hand am
Rumpf, mit der anderen an Unter-
schenkel/Schienbeinen, um Stabilitat
zu geben.

29



Kraft

TURNEN
STUTZSCHWINGEN

Vorubung: Schwingen mit Landung ricklinks und Hilfestellung

Hilfestellung: Auf dem Kasten stehend den Sportler am Oberarm
greifen und stitzen. (=] 35, [=]

Ziel: Sicherheit und UnterstUtzung geben. [=:

Gezielte Kraftigung zur Verbes-
serung der Stutzfahigkeit

Liegestutz

Durch die relativ enge Stellung der
Hdnde wird insbesondere der Trizeps
beansprucht, welcher fur diese Diszip-
lin wichtig ist.

Wdh.: 8-12; Satze: 2-3;
Muskulatur: Trizeps, Brust, Rumpf

30



Erklarung

Dips sind geeignet, um die Armstreck-
muskulatur zu kraftigen und somit die
Fahigkeit, sich auf dem Barren zu stUt-
zen, zu verbessern.

Wichtig: Die Bewegung kommt nur
aus den Armen (nicht aus HUfte);
die Ubung ist am Barren wesentlich
anspruchsvoller.

Wdh.: 8-12; Satze: 2-3

Disziplinspezifische Ubungen

I Y

Hinweis: Die Kasten und Matten bieten eine gute Moglichkeit, um die
Bewegung zu verinnerlichen und Sicherheit zu schaffen.




Kraft

KLIMMZUG

Wahl des individuell passenden Griffs

o] | °|

Kammgriff Ristgriff
Beansprucht v. a. die Armbeugemus- Beansprucht v.a. die obere Ricken-
kulatur (im Bild rot markiert). muskulatur (im Bild rot markiert).

Ausfuhrung: Ca. schulterbreiter Griff AusfUhrung: Arme bilden mit Ober-
korper ein ,V*

Die Wahl des Griffes erfolgt abhdngig davon, welche Muskulatur kraftiger ist
und in welcher Position sich der Sportler wohler fUhlt (subjektives Empfinden).

32



Gezieltes Krafttraining mit verringertem Widerstand

Training mit Bandern

Band an den Knien

Training mit Hilfestellung

Hilfestellung an den Schienbeinen ansetzen.

Training in Schraglage

33



Kraft

TURNEN
HANDSTAND

Gezielte Kraftigung der beteiligten Muskulatur
(Schulter und Rumpf)

Wdh.: 5-7, Satze: 1-2; Muskulatur: Schultern, Rumpf

Ausfihrung: Langsam, kontrolliert; mit den Hdanden in kleinen Schritten nach
vorne bis in die LiegestUtzposition wandern, anschlieBend zurUck.

Allgemeine technische Tipps

* Hande ca. schulterbreit und leicht nach auBlen rotiert positionieren

* Finger spreizen, um Standfldche zu vergroBern

34



Methodische Reihe zum schrittweisen Erlernen des Handstandes

Vorubung: Beweglichkeit + Kraft

Beschreibung: Zundchst Dehnung der Oberschenkelrickseite (Bilder links/Mitte),

dann Kraftigung der Bauch- und Armmuskulatur (Bild rechts)

Handstand an der Wand

il

:

Beschreibung: Erst Beine strecken (Bilder Mitte); sich dann mit den Handen lang-

sam der Matte anndhern (Bild rechts)

Handstand mit Hilfestellung

35




Kraft

TURNEN
HUFTAUFSCHWUNG

Gezielte Kraftigung der Hiuftbeuger und Armstrecker zur
Verbesserung der Kraftfahigkeit (haufig unausreichend)

Kraftigung Huftbeuger/Bauchmuskulatur

Wdh.: 8-12; Satze: 2-3; Muskulatur: Rumpf, v.a. Bauch

Ausfuhrung: Langsam, kontrolliert; leichte Variante: gehockte Beine zur Brust
(Bild Mitte); schwere Variante: gestreckte Beine Uber den Kopf fUhren (Bild rechts)

Kraftigung Armstrecker

Wdh.: 8 -12; Satze: 2-3; Muskulatur: Armstrecker

36



»,Hufte an die Stange bringen®

Aufschwung mit Brett

Verbesserung der Stutzkraft und der Fahigkeit,
im Stutz stabil zu bleiben

»In den Stutz springen®

37



Schnelligkeit

AUFWARMEN

Herz-Kreislauf-System aktivieren
(siehe ,Ausdauver - Aufwdarmen®, Seite 9)
Besonderheit bei Sprintdisziplinen

* Sportler wollen haufig unaufgewdrmt sprinten
— Verletzungsgefahr!

* Niemals kalt an den Start gehen!

* Gegebenenfalls alternative Disziplin wahlen

Dynamisches Dehnen/Mobilisation

Beinpendel

Das Bein locker aus der Hifte
seitlich pendeln lassen; dabei
stabil stehen bleiben!

Ausfallschritte
Auf einen geraden Oberkorper
achten; Variation: Oberkorper
seitlich rotieren.
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Ubungen aus dem Lauf-ABC

Kniehebelauf mit Reifen

Voraktivierung vor Sprint

Ubungen
* Kniebeugen * Aktivierung Beinmuskulatur

* Steigerungslaufe * Hocksprunge
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Schnelligkeit

SPRINT
30/50/100 M

Wahl der richtigen Startposition
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Falsche Einstellung

Startblock zu weit vorne positioniert;
HUftwinkel deutlich zu klein; kein
explosiver Abdruck moglich!

Tiefstart

Optimale Einstellung: Block ca. zwei
FuBldngen von Linie entfernt; eine
FuBlange Abstand zwischen Fulirasten

Hochstart

Startposition mit leichter Vorneigung;
besonders geeignet fur Sportler mit
Gelenk- und/oder Gleichgewichtspro-
blemen



