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Weitsprungtraining mit Heike Drechsler

Aktuell befindet sich Heike Drechsler nach einem operierten
Achillessehnenanriss zwar in der Rehabilitation, sie plant aber im
néachsten Jahr einen Start bei den Olympischen Spielen in Athen.
Leider haben wir im Training, aufgrund ihres Trainingsalters,
haufiger mit Verletzungsproblemen zu kampfen.

Vor diesem Hintergrund ist auch Heikes Training zu
betrachten: Wir bemuhen uns, ihre Starken weiter
auszupragen und auf ihre ,,Problemzonen* besonders
zu achten. Eine Technik-Trainingseinheit hat so immer
einen relativ geringen Umfang, um gerade bei den
Sprungen die Belastungen fur die Sehnen so gering
wie moglich zu halten. Viel wichtiger ist fur uns die
Qualitat ihrer Spriunge.

Auf diese Qualitat zielt der Aufbau einer fur sie
typischen Weitsprung-Einheit:

— kurze Aufwarmarbeit (mit Sprintvorbereitung) Weitsprungtraining mit
— Anlaufkontrollen Heike Drechsler

— Weitsprunge

— Mehrfachspriinge

— Tempolaufe

— Auslaufen

Unser Ziel ist es, ausgeruht und mit einer hohen Konzentration, die
Weitspringe zu bestreiten. So ist die eigentliche Technikarbeit Heikes
Trainingsalter angemessen. Sie hat ihren Stereotyp ausgebildet und muss
vorhandene, gespeicherte Programme fast nur noch abrufen. Trotzdem
schleichen sich immer wieder kleine Fehler ein — vielleicht auch ein
Nebeneffekt dieser Sicherheit, die sie manchmal zur Unaufmerksamkeit
verleitet.

Deswegen ist gerade auf die kleinen Feinheiten immer wieder besonders
viel Wert zu legen. Méchte ich technische Bewegungsablaufe veréndern,
dann ist dieses aufgrund ihrer festen Muster sehr schwer. Auch hier geht
der Weg nur Uber kleine, kaum merkliche Veranderungen, die oftmals viel
Zeit in Anspruch nehmen. Zeit, nicht in Bezug auf eine Einheit, sondern bis
sich solche Veranderungen im Bewegungsmuster von Heike festsetzen.

Die folgenden Grafiken verraten lhnen mehr Uber das Training von
und mit Heike Drechsler:



Einlaufen g ; Die Hifte
115 bis10 min laufen mit kieinen Ubungen des wird vom
Lauf-ABCs aus dem Traben heraus. : ! Boden
(2110 min Dehngymnastik (Schwerpunki Beine . . gehoben.
und Hiifte) mit lzichten Stabilksationsibungen.

Sprintvorbereitung

(1) 4 bis 5 Ubungen des Sprint-ABCs;

{s. Bild 2) Fulgslenksarbeit)

— Jede Ubungsform wird dreimal ausgefithrt,

— Ubungssirecke: 30m

(71 2 bis 3 Beschlaunigungsldufe (ber ca. B0m

Die Ubungen aus dem Lauf-ABC !
des Enmmh_m&ma w fiir die
nachfolgende Einheit steigem en gua-
litativ hochwertig s8in). - i

Ich gebe Heike wenig Komekturen, um sie
in dieser frilhen Phase des Trainings nichi zu
sehr zu belasten_ (s. Bild 1) {

Die rungen sind qualitativ nicht sehr
hoch — die Ubungen geben die Laufbewe-
gungen aber genau wieder. i

Die Beschleunigungslaufe haben den Rhyth-
mus des Weitsprunganlaufs. (s, Bild 2)

i~ Meben den rechts

dis 5 “ 4  genannten Hinweisen
Anlaufkontrollen an der Weitsprunganlage " st es natdrlich
’ entscheidend, den
Balken optimal zu
-]

Die Anlaufkontrallen werden ohne richtigen %y | treffen -\
Absprung (hichsten ein lsichier Hop®) ausgeftihr. 'y diesem Ve

Die Geschwindigksit wird stetig gesteigert.
Dabei ist der Rh s zum Absprung hin
antscheidand.

Das Ziel dieser Anlaufe ist es, dass Heike
Kraft, Geschwindigkeit und ihren Rhythmus
sammelt, um so ein gutes Gefiihl fir den Ab-
sprung zu bekommen.

Diesa Anlaufe kinnen auch als spezifischa
Sprintarbeit angesehen werdan,




5 bis 10Wa1:s|:lru e aus 7 big 13
Anlaufachritien '

Die Emwmim wig oft Heike springt, ist
laufidnge (mit 13 Schritten
weniger rlinga] und natlirich von ihrer
kérperfichen und geistigen Verfassung, Die
Qualitét, nicht die Quantitét threr Springe ist
entscheidend.

Die Anzahl der Anlaufschritte wird durch den
Trainingsaufbau bestimmt. Eine sclche
Technikeinheit wird zum ersten Mal Mitte
Mowvember mit ¥ Anlaufschiritten durchgefuhrt.
Die Zahl der Anlaufechritte vergrolert sich
dann bis auf 13 in der ersten kampfphase:
im Februar,

Heikes grofer Vorteil Uber andaren
Springerinnen der Weltklasse sind ihre
kenditionellen Fahigkeiten, Hier ist vor allem
ihre Schnelligkeit zu nennen. Vor diesem

imergrund sind ihre Technik und awch die
Ziele im Technikiraining zu befrachten.

Wir bemikhen wns, die dpfur;;mrbﬂfﬂlmng
im Training zu stabilisieren, Heike sichi
im Wﬂﬁoﬂmp&san: auf den Ahagrung konzent-
rieren kann. Wichtig ist hier die nnung im
Ful und der aktive greifenda Fullaufsatz auf
den Weitsprungbalken (Bild oben).

Derakﬁw Fulaufsatz und ein schnelles

er:d Mitte) sind eine Garantie
fﬁrulrra ortisationszeit baim Absprung.
Digses aktive schnelle Schwungbein ist
erforderlich, damit Heike ihre hohe Anlauf-
geschwindigkeit optimal ausnutzen kann.

Ein kieines Problem von Heika ist das manchmal
zu friihe Einleiten der Landung. Gerade beai
Springen aus dem kurzen Anlauf versucht sie,
das Nachvornebringen der Beine (Bild unten)
50 lang wie moglich hinauszuztgem, um sie
micht Zu friih — und damit passiv — herunterfallen
zu lassen. Wenn es ihr gelingt, in dieser
Fhase zu .warten”, gelingt inr auch eine gute,
aktive Landung.

is 5 Sprungldufe (3 bis 5 Springe) aus

3bis
5 bis 7 Anlaulschritben (Bild oben)

3 bis 5 Einbeinspringe aus 5 bis 7 Anlauf-
schritten (Bild unten)
2 bis 3 Wiederholungen pro Bein

Die Springe verbassam dla Spn.ng‘ru'aﬂ und
die reaktiven Sprungfahigks

Neben den geringen Umﬂingnn ist dia
Ausfihrung entschaidand:
— explosivar Schwungbainsinsatz
- greifender Fulautsatz

rze Bodenkontaktzeitan

Wichtig ist die Ganzkirparsiabilisierung.
Gerade bai den Einbeinspringen st eina
richtiga Balance nétig, um den Ful saubar
urlar den Korper zu selzan.
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Pur wer dig

- nilige Varspan-
nung im Ful
(angezogene
Fultspitze) hat,
kann aktiv Furm
Beden selzen.

Das Greifen das
Sprunm;ms von
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p
Tempoliufe
» 2 x 120 big 150m in der Kurve

Ausklang

# 5 bis 10min leichtes Traben
* lockere Dehngym
spruchien Muskulatur, wie z, B, der Oberschen-
kelstrecker, Hofibeuger (s. Bild 1) und der Ober-
schenkelbeuger und Hil er, (3. Bild 2}

Heike Buft diess
aber nicht mit maximaler

Wir achten dabei sefir auf einen o
korrekten und lockeren Sprintschritt (raollen”)
bis zum Ziel: ;

Solche Laufe sind sehr for mich und
gind als erster Schritt ngs-
und Strellabbau anzusehen. (s. Bild 1)

Zigl ist es, die letzten Spapnungen in Haikes
Muskulatur zu lésen und auf die nachste Trai-
ningseinheit vorzubereiten, (s, Bild 2)

nastik, besonders der bean-

Die "Trainingstipps' auf leichtathletik.de werden Ihnen prasentiert
von "leichtathletiktraining’, der Fachzeitschrift des Philippka-
Sportverlages.
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Jedermann-Zehnkampf - Spal} und Motivation fur mehr
DLV-Walking-Day in Gera ein Erfolg

Leistungsféahigkeit - Von Proteinen und Genen

JMZK — Scheel3el : aller guten Dinge sind Drei

Hohen und Tiefen beim Jedermannzehnkampf

Neue Materialien fur den LAUF- und Walking-TREFF
DLV Walking Tour 2003 in sechs Stadten

Das Walkingabzeichen nun auch mit 120 Minuten
Angleiten mit Astrid Kumbernuss

UberlebensLauf - Brustkrebs 2003



