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Warm-up
Systematisch aufwarmen, um
erletzungen zu vermeiden

Carolina Krafzik

Die deutsche Langsprint-
Konigin in der Analyse
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Effektive Vorbereitung

Alles, was Sie fur die Saisonplanung 2021 wissen sollten



Editorial

,Gute Planung ...

... ist das halbe Leben“. Und so ma-
chen sich die meisten Ubungsleiter
bereits an die Vorbereitung fiir den
nachsten Abschnitt, kurz nachdem
die letzten Startschiisse der Freiluft-
saison 2020 verhallt sind. Es gilt, die-
ses fiir Trainer und Sportler durch-
aus anspruchsvolle Wettkampfjahr noch einmal Revue passie-
ren zu lassen und die richtigen Schliisse fiir den ndchsten Wett-
kampfzyklus zu ziehen. Bei diesem Prozess der Vor- und Nach-
bereitung mdchten wir Sie mit dieser Doppelausgabe zum
Schwerpunktthema ,Effektive Vorbereitung” unterstiitzen. Dies
schlieBt neben Planungskonzepten fiir kommende (hoffentlich
stattfindende) Hallenmeisterschaften auch das Bereitmachen
fiir leichtathletikspezifische Inhalte im Rahmen einer einzelnen
Trainingseinheit mit ein (s. ,Die Phasen des Warm-ups*). Dari-
ber hinaus wollen wir auf den 80 Seiten (!) dieses Hefts die
Werbetrommel fiir Leichtathletik-Disziplinen rihren, die sich
zum Teil etwas ,unter dem Radar” bewegen (Hindernislauf, Ge-
hen und Langhirdensprint).

Wir hoffen, unsere Heftplanung trifft Inren Geschmack, und for-
dern Sie nun auf, zur Tat zu schreiten, um lhre Plane zu verwirk-
lichen.

Ihr W W’A\?

Autoren dieser Ausgabe

Gilani Liick

... hat sich in den letzten Jahren im Bereich Athletiktraining ei-
nen Namen gemacht. Als Sportphysiotherapeut betreut er unter
anderem Kai Kazmirek sowie die Sprinter der LG Rhein Wied.

Oliver Gotz

... ist Beauftragter fiir das Lehrwesen im LV Rheinland. Als Phy-
siotherapeut und Sportwissenschaftler liegt ein Schwerpunkt
seiner Arbeit in der Vermeidung von Verletzungen und Optimie-
rung von Regenerationsprozessen.

Dominic Ullrich

Der DLV-Vizeprasident Jugend ist in den sozialen Netzwerken
und auf YouTube recht aktiv. Wer ihm folgt, bekommt regelma-
Rig Tipps fiir interessante Praxisinhalte, wie er sie unter ande-
rem an der Eliteschule des Sports in Frankfurt a.M. durchfihrt.

Adrian Rothenbiihler

Der Mitarbeiter der ,Trainerbildung Schweiz“ und Schweizer
Trainer des Jahres 2019 beantwortet jede E-Mail blitzschnell -
fast so flott, wie seine Athleten sprinten, zu denen unter ande-
rem die Bronzemedaillengewinnerin der Weltmeisterschaften
2019 uber 200 Meter Mujinga Kambundji gehort .
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Philipp Schlesinger

... kiindigte in It 7/2020 an, dass seine Athletin Vanessa Grimm bei
der Mehrkampf-DM die 6.000-Punkte-Marke knacken kdnnte. Am
Abend es 23. August stand fest, dass dieses Ziel erreicht wurde
(6.047 Punkte; 3. Platz). Herzlichen Gliickwunsch!

Christian Kupper

Zu seiner aktiven Zeit startete Christian Kupper fiir den SC Preullen
Miinster. Dort war iber 400 Meter erfolgreich (48,6 s). Mittlerweile
gibt der Sportwissenschaftler als Hessischer Landestrainer seine
Erfahrungen an Nachwuchssprinter und angehende Trainer weiter.

Heinz Lingelbach

Der ehemalige Miinchner ist mittlerweile in Stralsund zuhause. Den-
noch kommt der Mittel- und Langstreckentrainer regelmaRig in den
Siiden, um (z. B. bei Trainingslagern) alte Weggefahrten mit seinem
Know-how im Bereich Physiotherapie zu unterstiitzen.

Michael Wilms

.. hat letzten Herbst gemeinsam mit zwei Freunden eine Nach-
wuchs-Laufgruppe ins Leben gerufen. Einige seiner Schiitzlinge
mussten fiir manche der Hindernis- und Gymnastikiibungen in sei-
nem Hindernis-Beitrag Modell stehen (Seite 34 sowie 37 und 38).
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Michael Siegel

Braunschweig, Vaterstetten, Heilbronn... der Mitarbeiter der
DLV-Akademie hat in den letzten Wochen kaum eine Leichtath-
letik-Meisterschaft ausgelassen — auch, um Material fiir Lehr-
bildreihenbeitrdge zu sammeln, wie den (iber Carolina Krafzik
in dieser Ausgabe.

Werner Spath

.. scheint ein gliickliches Trainerhdndchen zu haben. Erst
raumte seine Athletin Nadine Hildebrand regelméRig DM-Gold
iber 100 Meter Hirden ab (2013, 2014). Nach ihrem Karrie-
reende scheint Carolina Krafzik eine Serie {iber die Langhiir-
denstrecke zu starten (DM-Titel 2019 und 2020).

Klaus Oltmanns

Das It-Redaktionsmitglied ist schon seit vielen Jahren fiir den Phi- Klaus Schéfer

lippka-Sportverlag tétig. Nach einigen Jahren fiir die Trainerakade- .. hat in Bayern ein Geh-Projekt angestofRen. Sogar wahrend
mie Koln des DOSB ist der A-Trainer jetzt wieder schwerpunktmaRig des Corona-Lockdowns trieb er mit einer Geh-Challenge, die je-
publizistisch fiir Trainer unterwegs, nicht nur in der Leichtathletik. der in seinem Heimat-Stadion bewaltigen konnte, die Entwick-

lung fiir seine Disziplin voran.
Johannes Hiicklekemkes
Das systematische Sprungtraining z&hlt zu den Steckenpferden des Vanessa Guting und Maurice Huke
ehemaligen Hirden-Nachwuchs-Bundestrainers. In dieser Ausgabe ... sind beide fiir den TV Wattenscheid 01 im Einsatz: sie als
stellt er die fiir ihn wichtigsten Sprungiibungen vor. Lauftrainerin, er als 200 Meter-Sprinter (Bestleistung: 20,81 s).
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Aufbautraining

Die Phasen
des Warm-ups
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Autoren: Gilani Lick und Oliver Gotz

Kinderleichtathletik 0 Aufbautraining MW
Grundlagentraining P1 Leistungstraining W

In dieser It-Ausgabe dreht sich alles um das Thema Vor-
bereitung. Dass dabei ein Beitrag iiber das Aufwarmen
nicht fehlen darf, liegt auf der Hand wie das Wurfgerat
beim Speerwurfanlauf. DOSB-Sportphysiotherapeut
Gilani Liick sowie der Sportwissenschaftler und Beauf-
tragte fiir das Lehrwesen Wettkampfsport im LV Rhein-
land Oliver Gotz stellen ein disziplineniibergreifendes
Konzept zur systematischen Erwarmung vor.

Einfiihrung

Das hier beschriebene Warm-up-Programm ist von Praxiserfah-
rungen aus Leistungssport, Physiotherapie und Rehabilitation ge-
pragt. Somit ist auch klar, dass jeder Athlet bzw. Patient eine ande-
re Ausgangslage hat und spezifische Bediirfnisse mitbringt. Die
Zusammenstellung darf deshalb unter keinen Umsténden als fest-
geschriebener Ablauf verstanden werden. Stattdessen ist es sinn-
voll, die Elemente individuell an die jeweiligen Gegebenheiten an-
zupassen. Fir die konkrete Umsetzung bzw. Auswahl der Trai-
ningsinhalte spielen u. a. folgende Faktoren eine Rolle:

> Voraussetzungen der Athleten,

> Zeitpunkt im Saisonverlauf/in der Mehrjahresplanung,

> raumliche Gegebenheiten,

> vorhandene Gerate und

> Wetter
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