SEITENSPRUNGE FUR LAUFER

Viele Laufer unterliegen dem Irrglauben, nur Laufen mache sie
schneller. Doch Alternativiraining bietet eine Menge Vorteile.
RUNNING stellt Thnen in dieser Ubersicht einige interessante
Abwechslungsvarianten vor. Aul den niachsten Seiten linden
Sie tielergehende Beitrage zu einzelnen Aspekien.

wen werden, wobei die
Schwerpunkte in der Ubergangsphase zum Saisonende und in den
ersten Monaten nach Wiederaulnahme der Trainingsbelastung zum
Beginn einer neuen Saison liegen sollten. Die Trainingsgrundsatze
der meisten Disziplinen entsprechen denen des Laufens.

Alternativiraining sollie ganzjahrig betric

Alternative Trainingseinheiten sollten nicht nur sporadisch ein-
gesetzt werden (was haulig im Muskelkater aulgrund der auBer-
gewohnlichen Belastung endet), sondern systematisch und fon-
laulend praktizient werden. Ein Beispiel ist eine lange Radeinheit
an jedem Wochenende (ca. 2 - 4 Stunden), die einen Lauf von
2 = 2.5 Stunden mehr als erganzt,

Nehmen Sie sich auch in den anderen Disziplinen einen festen
Wochentag vor, an dem 5Sie dieses Alternativiraining durchifthren
wollen. Sie konnen auch im Jahresverlauf die Alternativen durch-
wechseln, zum Beispiel im Winter die Langlaufski schnaren und
im Sommer aul dem Rad aktiv werden. Jede Sportart beinhaltet
gewisse Risiken, wenn man sie zu einseitig betreibt — Alternati-
ven sorgen durch die Vielfalt der Anspriche lar ein ganzheitli-
ches Korpertraining und bellageln auch den Geist — der Mensch
ist nicht zur Flielkbandarbeit geboren.

Frank Wechsel/Peter Maisenbacher 1'

DIE TRAININGALTERNATIVEN IM ﬁBERBLI_EK

Quelle:
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INLINE-SKATING
In-Line-Skating: Training auf Schuhen mit
Rollen (engl.: skate) in einer Reihe (engl.:
in line), Gleitsportart (wie Skilanglaul
und Schlivschuhlaufen)

Einsatzméglichkeiten
Erganzungstraining, vor allem im Fruh-
jahr und Herbst

Vorteile

Teilentlastung vom Korpergewicht, Kral-
tigung, besonders von Beinstrecker, Ge-
sabmuskel und Rackenstrecker

Technik

Aus der leichien Hocke heraus mit Ober-
korpervorlage: Schwungbein setzt nach

ciner moglichst weit nach hinten ausge-
fuhren Gleitphase nahe am Standbein etwa
mit der FuBmitte aul und wird sodann
durch Gewichisverlagerung zum Standbein
Dic cigentliche Gleithewegung, das Gliding,
findet also aul dem angewinkelten Vorder-
bein stan, aul dem das Hauprgewicht laster

Wichtig: Bremsen und Fallen aben!
Training

Dauer- oder Wechselmethode (wie beim
Laulen, allerdings Dauer um die Hillte
verlangert )

Ausrustung

Schuhe (Boots), Funktionskleidung,
Schatzer (Pads) far Hande/Handgelenke,
Ellbogen und Knie, Helm

Chefredakteur: Frank Wechsel

Infos

www.specdskating.de
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TRETROLLERFAHREN

Training mit einem Tretroller (SideWalker)

* Verschiedene Ausdauerdisziplinen beinhalten unter- t ![ | ] I it ]
schiedliche Anspriuche an die Muskulatur. Somit kann ein : 'r' fils | | ; “!*l
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kulidren Dysbalancen bewahren.

* Trainingsalternativen bringen eine gewisse Abwechslung
in den Trainingsalltag und sorgen damit far mehr Spaf und
neue Motivation im Saisonverlauf.

= Alternativtraining entlastet den Bewegungsapparat des
Sportlers (Knochen, Bander, Gelenke, Muskeln, Sehnen).
der beim Laufen sehr einseitig beansprucht wird.

* Mit Trainingsalternativen kann im Verletzungsfall die sport-
liche Belastung und ein Training der Muskulatur und des
Herz-Kreislaul-5ystems aufrecht erhalten werden.

* Mit Trainingsalternativen konnen gezielt und schonend
einzelne Komponenten der lauferischen Leistungsfahigkeit
trainiert werden, ohne die entsprechenden laufspezilischen

Risiken zu erfahren (z. B. Ersatz aberlanger Laufeinheiten | [ amuie
durch gelenk- und technikschonenderes Radfahren). g 'f:f-".‘_.“:_:;‘h]ﬁj_:_g.-.. T e e G

* Durch hohere Geschwindigkeiten und grofere Reichwei- | Einsatzméglichkeiten

ten in einzelnen Disziplinen erfahrt der Laufer einen neu- | Ersatz- oder Erganzungstraining, auch als Kombitraining mit
en Aktionsradius und lernt neue Trainingsgebiete kennen.

Laufen geeignet (am besten zu zweit)

Quelle:
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DER RUNNING-TIPP:

DAS WIRKLICH MOBILE RENNRAD

Faltrider waren bisher nur von
Campingplitzen dieser Welt
bekannt. Der Weltmarkifuhrer
Dahon aus Kalilornien macht die
handlichen Zweirader nun sport-
und wettkampftauglich: Die Spit-
zenmodelle verfugen uber eine 24-
Gang-Schaltung und alle Features,
die man von einem "grofen"
Rennrad auch erwartet. Der Vor-
teil: Die Rader lassen sich bequem
und schnell zusammenklappen
und fiir den Transport im Auto, in
der Bahn oder sogar per Hand-
gepiack im Flugzeug vorbereiten.
Am Zielort benétigt man kein
Werkzeug, um aus dem hand-

Auf der Eurobike 2002, der welthekannten Fahrrad-Fachmesse am Bodensee,
zeigte sich ein neuer Trend: Das Rennrad wird mobil!

lichen Paket wieder ein fahrbares Bike zu machen Das Modell Dahon Speed Pro
ist seit Kurzem auch das offizielle Trainingsrad des Saab/Salomon Speed Skating
Nationalteams. Das Team wird das Rad in erster Linie als Trainingsgerat bei den
Grundausdauer-Einheiten und fur die videounterstitzten Fahrtechnikfahrten ver-
wenden. "Unsere Weltklasse-Skater haben einen unglaublich vollen Rennkalender -
wir sind dauernd auf Achse, abwechselnd auf Rennen oder im Training in vielen
Stadten”, meint Olal Hoos, Team-Manager und Trainer. "Mit Clipless-Pedalen und
Multi-Positionslenker versehen ist das Speed Pro eine richtige Rennmaschine, die
es mir ermoglicht, bei bis zu 40 km/h an unseren Topracern dranzubleiben." Dirk
Scharler, der Teamphysiologe und Co-Trainer fogt hinzu: "Zusatzlich zum Einsatz
als Grundausdauertrainingsgerat nutzen unsere Teamfahrer das Rad auch zum
Cool-down, dem lockeren Ausrollen nach intensiven Sprint-Trainingseinheiten.”

INFORMATIONEN

www.dahon-faltrad.de

Varteile

Teilentlasiung vom Karpergewicht, Aufbau
der Beinmuskulatur {z.B. nach Verletzun-
gen oder Operationen), Koordinations-
schulung, Verbesserung der Lauftechnik
(aktive Druck-/Zughewegung)

Technik

Wahrend das Standbein in einer Hoch-/
Tief-Bewegung "pumpt”, schnellt das
Schwungbein weit nach vorne, drickt
dann auf den Boden und zieht bis zur
Haftstreckung durch. Geschwindigkeit
abhangig von Schrittlange und -[requenz.
Unterschenkel des Schwungbeines unter
Einsatz der Zehenstrecker nach vorne
bringen ("aktive Bodenfass-Phase"), Wech-

sel des Standbeines nach 4 - 8 Bodenkon-
takien durch Umspringen

Training

Programme zur Verbesserung von Schnel-
ligkeit, Schnelligkeitsausdauer oder Kralt-
ausdauer (Trainingszeit bei Dauerbelas-
tungen gegenitber den gewohnten
Laufeinheiten leicht verlangern)

Ausriustung

Tretroller (Sidewalker) mit Bremsen,
klappbare und starre Modelle, unter-
schiedliche Reifengrofien, Kleidung/Schu-
he wie beim Laufen, evtl. Helm

Infos wwwsidewalker.de
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Chefredakteur: Frank Wechsel

AQUAJOGGING
Laufen im tiefen Wasser mit Aultriehshilfe
Einsatzmdéglichkeiten
Ersatz- oder Erganzungstraining, Regene-
rationstraining, Alternative bei schlechien
Witterungshedingungen (vor allem im
Winter)

Vorteile

Vollstandige Entlastung vom Korperge-
wicht, Aufbau der Beinmuskulatur (z.B.
nach Verletzungen oder Operationen),
Koordinationsschulung, Verbesserung der
Lauftechnik (aktive Zugbhewegung)

Technik

Grundtechnik: weitgehende Imitation der
Laulbewegung an Land. Der Fuls gleitet in
der "Stitzphase” bis zur Hafistreckung auf
einem imaginiren Boden entlang. In der
Schwungphase wird das im Kniegelenk
abgewinkelte Bein nur mit leichtem Knie-
hub nach vorne gefuhrt. Aul moglichst
aulrechie Korperposition achten!
Training

Lauf-Programme tbertragbar, Intervall-
training beste Methode, Pausenzeiten
gegentber Land aul die Hallte bzw. ein
Drittel reduzieren!

Ausristung
Auftriebshilfe (Gurtel oder Weste), gl
Beinmanschetten, Hanteln oder Hand-

schuhe

Infos
www.aquatherapie.de

0761/2171759, www _running-magazin.de
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RADFAHREN

Forthewegung auf zwei Riadern. Belieb-
teste Varianten: Stralienradsport und
Mountainbike

Einsatzmoglichkeiten

Ersatz- oder Erganzungsiraining, Regene-
rationstraining, Alternative nur bei guten
Witterungshbedingungen (vor allem im
Fruhjahr und Sommer)

Vorteile

Vollstindige Entlastung vom Karperge-
wicht, Aufbau der Beinmuskulatur (z.B.
nach Verletzungen oder Operationen),
Training der Grundlagenausdauver durch
lange und schonende Ausfahrten

Technik

Grundiechnik: Wicheig ist vor allem der
"runde Tritt", der neben der vom

Hollandrad bekannten Druckphase auch
eine Zugphase enthalt. Andernfalls
besteht die Gelahr der Herausbildung
muskularer Dysbalancen durch ¢inseiti-
ge Belastung der Streckmuskulaiur, Beim
Mountainbikefahren gibt es die verschie-
densten Sitz-, Tret-, Sprung- und auch
Sturztechniken, die den Rahmen dieses
Beitrages sprengen wurden.

Training

Lauf-Programme schwer tbentraghar, Dau-
ertraining ist die heste Methode, die Belas-
tungszeiten konnen vom Laufen her ver-
doppelt

Kombination mit dem Laulen ergibt den

werden,  Die  unmittelbare

Duathlon.

Ausristung

Strallenrad oder Mountainbike, Radhose
mit Einsatz, Radirikot mit Taschen {ir Ver-
pllegung, Werkzeug, Handy, Portemonnaie.
Ein Helm sollte immer getragen werden!
Infos

www.radsport-aktiv.de

SKILANGLAUF

Fortbewegung mit schmalen Langlaul-
skiern aul Schnee

Einsatzmoglichkeiten

Ersatz- oder Erganzungstraiming, Alterna-
tive im Winter, bei der neben der laulspe-
zilische Muskulatur auch der Oberkorper
geschult wird. Auf Rollski ist auch Som-
mertraining moglich

Vorteile

Teilweise Entlastung vom Korpergewichi
{kaum S168e wie beim Laulen), Aufbaun
der Bein- und Oberkorpermuskulatur,
Koordinationsschulung, Verbesserung der
Lauftechnik {aktive Zughewegung bei der
klassischen Technik)

Technik

Man unterscheidet die klassische von der
[reien Technik. Bei der klassischen Tech-
nik werden die Armen und Beine diago
nal (gegenseitig) nach vorne geluhrt. Die
Loipe ist parallel gespurt, der Abdruck
erfolgt mit der FuBsohle. Die freie Tech-
nik ahnelt dem Inline-Skaten. Die Stocke
werden dabei nahezu gleichzeitig nach
vorne geschwungen. Eine Ubersicht aber
beide Techniken fanden Sie in RUNNING
1 und 22002,

Training

Lauf-Programme sind abertraghar, am
gingigsten als Alternativiraining ist die
Danermethode. Die Komhbination mit Lau-
fen und Mountainbiken ergibt den Win-
tertriathlon (WM 2003 in Deuwschland,
Inlo unter www.owintertriathlon.de),

Ausristung
Langlaufski, -schuhe und -stocke, Klei-
dung wie beim Laufen im Winter. Miuze
oder Stirnband. bei Sonne unbedingt Son-
nenbrille!

Infos
wwwvirtuelle-loipe de
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