Woche 3 — Spriinge / Schnelligkeit

Woche 1 — Grundlagenausdauer
Woche 2 — Kraft / Kraftausdauer

Es folgt -2 Woche 4 — Laufvariationen
Woche 5 — Tempolauf / Abschlusstest

Tipps & Tricks

e Fulaufsatz beim Dauerlauf: moéglichst seitlich tiber den Mittelful3 nach
vorne abrollen wahrend man beim Sprint Gber den Vorful3 lauft

—> Laufstil muss uber Koordination, Kraftigung und Dehnung
erarbeitet werden. Nicht in einen neuen Laufstil ,zwingen®.

e Beim Dauerlauf nicht immer auf der gleichen Waldwegseite laufen

-> Wege meist nicht eben, sondern nach aul3en abfallend, vor allem
Waldwege. Dabei kbnnen Schmerzen auftreten, wenn man ,einseitig*
l&uft, da Beine unterschiedlich hoch aufkommen.

e Ab und zu barful’ laufen, das ist der naturlichste Laufstil (z.B. Gras,
FulRballrasen etc.)

- Ohne gedampften Schuh setzen wir unsere Fif3e deutlich
,2gesunder® auf und kraftigen die Wadenmuskulatur

¢ Regelmaliig Springe in das Training einbauen

- Der Abdruck beim Laufen kommt aus dem Ful3gelenk und den
Waden. Durch Spriinge wird dieser deutlich explosiver. Die
SchrittlAnge wird verbessert.
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Ubungsbeispiele zur Auswahl!: Spriinge / Schnelligkeit

Ziel: Hohere Geschwindigkeiten entwickeln, Explosivitdt aus dem Ful3 heraus
erhohen und die Wadenmuskulatur starken.

Beschreibung Dauer Wdhg. | Inhalt
Erwarmen 10 min 1 Locker Warmtraben (bei Bedarf
auch flotte Gehpausen)
Aktive Dehnung 10 min Aktiv, Wippend durchfiihren
Oberschenkel Vorderseite 2 Grol3er Ausfallschritt vorwarts
Oberschenkel Rickseite 2 Bein auf Bank auflegen
Oberkoérper schwingen 10 Arme waagerecht ausschwenken
Wade 2 Treppenstufe: ausdehnen
FuRRgelenk 2 Bein strecken u. Ful} kreisen
Beine schwingen 10 Vorw. u. seitl. an einer Stange halten
Technik + Spriinge 20 min Laufiibungen Uber ca. 30m Distanz,
(Laufékonomie, Explosivitat) dazwischen kurze Pausen
Seilspringe 2* 100 | Beidbeinige Seilspriinge
Hopserlauf in die Hohe 2 Hopserlauf mdglichst hoch
Prellhopser 2* 20 Hopserlauf als Spriinge
FuRgelenklauf 2 Fersen abwechselnd hochziehen
Sprunglauf 2 Verzogerter Sprunglauf, wechselseit.
Skippings 2 Halbhohe schnelle Kniehebelaufe
Kniehebelauf 2 Laufen und Knie moéglichst auf 90°
Einbeinspriinge 2*30 Einbeinige Springe links und rechts
Sprinteinheit 30 min 2*5* Einsteiger: Circa 100m Abschnitt,
100m locker lostraben und immer schneller
Einsteiger: werden, die letzten 20m
Steigerungssprints Hochstgeschwindigkeit erreichen. 5
min Serienpause.
Fortgeschrittene: Fliegend- Fortgeschrittene: 30m abstecken
Sprints + Submaximale Laufe und mit ein wenig Anlauf diesen
5* 30m | Abschnitt fliegend mdglichst schnell
+ bewaltigen. 2-3 min Pause. Danach
5*100m | 100m mit mittelhohem Tempo laufen
und ebenfalls 2-3 min Pause.
Auslaufen 5 min 1 Locker austraben

Fotos, Videos und weitere Tipps und Tricks findet ihr auf www.zvw.de/videos
oder auch auf Instagram und Facebook

Fragen dazu jederzeit an: marcelfehr@web.de
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Wochenmarkt Wochentipp

Alles neu macht der Mai

Ab jetzt gibt es den knackfrischen Salat direkt vom Bauern vor Ort.

Salat ist nicht nur eine gute Beilage zu Fisch und Fleisch, sondern schmeckt auch als
Hauptgericht.

Knackig, bunt und gesund: Salat besteht zu 95 Prozent aus Wasser, enthalt kaum
Kohlenhydrate und damit auch kaum Kalorien. Daftir ist er nahrstoffreich, liefert wichtige B-
Vitamine, Vitamin C und Mineralstoffe wie Kalium, Magnesium, Folsaure und Eisen.
AuRerdem steckt in griinem Salat der Farbstoff Chlorophyll. Er unterstiitzt die Bildung des
roten Blutfarbstoffes Hamoglobin, wirkt entgiftend und schiitzt die Zellen. Salate aus der
Familie der Zichorien - dazu zahlen Chicorée, Endivien und Radicchio - enthalten auRerdem
gesunde Bitterstoffe. Sie wirken verdauungsférdernd und sorgen dafiir, dass man sich
schneller satt fuhlt. Salat hat wenig Kalorien und ist trotzdem sattigend

Besonders gesund ist Salat in Kombination mit anderen Gemusesorten und wertvollen
Pflanzendlen. Letztere sorgen daflr, dass die Pflanzenstoffe vom Kdrper aufgenommen
werden kénnen. Da Salat kalorienarm, aber ballaststoffreich ist, sattigt er schnell und eignet
sich gut fur Diaten und bewusste Ernahrung. Und: Wer als Vorspeise einen Salat isst,
belastet den Organismus weniger mit dem Hauptgang.

Die Auswahl an Salat ist grof3 und vielféltig, langst gibt es nicht mehr nur griinen Salat mit
glatten Blattern.

Der Waiblinger Wochenmarkt bietet hier eine Vielfalt von Salaten an. Wie ware es mit
frischem Spargel dazu? Die Rezeptvariationen nehmen kaum ein Ende. Lassen Sie sich
inspirieren und holen Sie Ihren frischen Salat direkt auf dem Markt.

Quelle: ndr.de
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