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Zur Hauptseite Laufergymnastik, doch nicht fiir mich?

Zum Laufen gebraucht man hauptsichlich die Muskulatur der Beine, in gewisser Weise
die Armmuskeln. Aber auch eine Vielzahl von kleinen und grof3en Muskeln des
Rumpfes sind direkt oder indirekt an dem Laufen beteiligt. Wenn Sie sich fiir eine
Laufergymnastik entschlieBen sind Sie in bester Gesellschaft. Die Bundes- und
Landeskader legen darauf zu Recht groSen Wert.

Hier werden einige Kraftprogramme mit unterschiedlicher Zielstellung
gezeigt.

Ich mochte an dieser Stelle nur ein paar Grafiken zeigen. Da sowieso eine Sporthalle
benotigt wird, ist in der Regel ein Ubungsleiter dabei, bei dem man weitere
Unterstiitzung erhalten kann.

Ziel dieser Ubungen ist es, muskulire Dysbalancen, und damit auch Verletzungsrisiken
zu beseitigen. AuBBerdem kann dadurch der Laufstil erheblich verbessert werden. Auf der
Seite "Die drei Sdulen der Schnelligkeit" konnen Sie nachlesen wieso diese Ubungen Sie
auch schneller machen.
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» Muskuldre Dysbalancen beseitigen.
An jedem Gelenk greifen mindestens zwei Muskeln oder Muskelgruppen an. Der
Beuger und der Strecker. Z. B. Am Kniegelenk der groBBe Oberschenkelmuskel
(Quatrizeps), der das Bein streckt und der Beinbizeps an der Riickseite, der das
Bein beugt. Genauso am Ellenbogen der Bizeps (Armbeuger) und Hinten der
Trizeps (Armstrecker). Nun ist es so, dass meist die groBen starken Muskeln zur
Verkiirzung neigen (z. B. der Quatrizeps) und die Gegenspieler zur

http://www.dpast.de/lgym.htm 22.04.2003




Laufratgeber: Laufergymnastik, doch nicht fiir mich? Seite 2 von 2

Abschwichung neigen (in diesem Fall der Beinbizeps). Deswegen miissen wir
besonders die Muskeln, die zur Verkiirzung neigen dehnen, und die, die zur
Abschwichung neigen, auftrainieren. Das ist auch der Grund wieso viele Boxer,
die sich zur Ruhe setzten, einen leichten Buckel bekommen. Der gut trainierte,
starke Brustmuskel verkiirzt sich, wogegen der Riickenmuskel sich abschwicht.
Beobachten Sie ruhig mal diesen Sachverhalt an sich und Anderen. Er ist auf die
verschiedenstet Korperteile anwendbar.

» Kriftigen Sie alle Muskeln Thres Korpers.
Unser Skelettsystem wiirde ohne stiitzende Muskeln und Sehnen in sich
zusammenfallen wie ein aufgestelltes Seil. Erst die Takelage hilt das Ganze
aufrecht. Haben Sie schon einmal eine Katze mit Bandscheibenvorfall,
Hexenschuss, Oder gezerrtem Ful} gesehen? Weder Elefanten, noch Nashorner
kennen Arthrose, obwohl sie stark Ubergewichtig sind. Niemand wiirde die
michtigen Masten eines Segelschulschiffs mit einer Wéscheleine verspannen. Das
ist aber genau die Situation vieler Menschen, sogar Sportler, wenn der Sport
einseitig ist. Nur kréaftige Muskeln konnen einen Korper beschwerdefrei erhalten.
Und wenn Sie unseren Segelmast von einer Seite mit einem starken Tau
abspannen und von der anderen Seite mit einer Leine, wird das selbe passieren,
wie wenn Sie die Gegenspieler am Gelenk nicht trainieren.

Zur Hauptseite

D rucke diese Seie
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