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Funktionelles Krafttraining verkiirzt die Bodenkontaktzeit

Joggen mit moglichst kurzen und dynamischen Bodenberthrungspunkten

ist wie Fliegen, und es gilt: je kiirzer der Bodenkontakt, desto schneller

das Tempo. Was in der Theorie so simpel tont, ist alles andere als einfach.

Mit den folgenden drei Ubungen verkiirzen Sie Thre Bodenkontaktzeit und

erhohen das Lauftempo. Ein Training pro Woche bringt bereits viel!

TEXT: ROMAN KOCH
FOTOS: ANDREAS GONSETH

ie Bodenkontaktzeit ist fiir das schnelle Laufen ein
entscheidender Wert. Je kiirzer der Fuss am Boden
verweilt, desto schneller kann man theoretisch ren-
nen. Fir eine lange Verweildauer am Boden gibt es
zahlreiche Ursachen: kaum schnellkraftigen Muskeln, instahile
Gelenke, zu kurze Muskeln und Sehnen sowie zu wenig Beweg-
lichkeit in den Gelenken. Fiir die schnellkraftigen Muskelfasern
(Typ 2) braucht es im Krafttraining entweder hohe Widersténde

oder ein hohes Tempo. Wir konzentrieren uns an dieser Stelle
auf die Ausfihrung mit schnellen Wiederholungen. Fir mehr
Stabilitat in den Gelenken sind koordinative Ubungen und Ba-
lanceiibungen wie beispielsweise der Einbeinstand auf einer
wackligen Unterlage als Startiibung geeignet. Und fiir einge-
schrankte Muskeln, Sehnen und Gelenke braucht es vor allem
mehr Beweglichkeit. Eine gute Kombination erreicht man mit
folgenden Ubungen.

Schnelles Joggen beginnt mit dem Fussauf-
satz direkt unter dem Korper und endet mit
einer gestreckten Hiifte hinter dem Korper.
Mit einem explosiven Kniehub baut man die
notige Lange und Ausrichtung der Beinach-
sen ein und kann die Abstossphase «im Tro-
ckenen» liben. Das dynamische Abstossen
aus einer Schrittposition heraus verbessert
die Elastizitat der Strukturen im Bein.

So gehts: Schrittlange vor dem Spiegel so
wahlen, dass beide Fiisse gerade nach vor-
ne zeigen und das Becken aufgerichtet ist.
Das hintere Bein ist gestreckt mit der Ferse
am Boden, die Muskulatur im hinteren Bein
kommt auf Spannung. Der Oberkdrper halt
aufrecht dagegen und ist tendenziell eher
leicht im Hohlkreuz. Die Arme sind etwa im
rechten Winkel in Laufposition angewinkelt.
In dieser Positi-
on kurz die (Vor-)
Spannung  aktiv
im Korper spiiren
und sich auf den
schnellen Wech-
sel bereit machen.
Jetzt mit hohem

Tempo das hintere Bein abdriicken und nach
vorne oben in eine angehobene Knieposi-
tion ziehen. Wahrend der Bewegung den
Fuss des Standbeines auf den Fussballen
(Vorfuss) anheben. Kurz einen Moment in
dieser Position verharren, danach das Bein
wieder nach hinten in die Ausgangsposition
fiihren und die Ferse des Spielbeines erneut
in den Boden driicken, bis wieder Spannung
ins Bein kommt.

Aufgepasst: Wahrend der Bewegung darf
die spielbeinseitige Hiifte nicht absinken.
Der Oberkorper bleibt aufrecht und dreht
entgegengesetzt, der Kopf ist aufrecht mit
Blick nach vorne.

Dosierung: Pro Seite 3 Serien a 10
Wiederholungen.
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Eine gute koordinative Fussarbeit und Balanceiibungen
auf unterschiedlichen Unterlagen sowie eine gute Fuss-
verschraubung sind im Laufsport Gold wert (vgl. FIT for
LIFE Nr. 4/2023).

Je mehr die Wade in die Ldnge kommt, desto weniger
Kraft ist normalerweise vorhanden. Die Kréftigung in ei-
ner verlangerten Position des Muskels ist daher wert-
voll. Die Achillessehne profitiert davon zusatzlich, denn
ein verbessertes Langen-Kraft Verhéltnis in der Waden-
muskulatur unterstiitzt die Achillessehne in ihrer Starke.
So gehts: Einbeinig mit dem Vorfuss auf eine Treppen-
stufe stehen. Das Standbeinknie ist gestreckt, das Spiel-
bein nach vorne oben in Luft gehoben. Der Oberkorper ist
aufrecht und der Blick gerade nach vorne, allenfalls fiir
eine gute Balance seitlich mit der Hand an einer Wand
leicht abstiitzen.

Nun die Ferse hinten langsam und kontrolliert so weit wie
moglich absenken. Dann kraftig wieder auf den Vorfuss-
ballen hochdriicken. Mit der Bewegung des Fusses wird
der ganze Korper hoch und runter bewegt. Das Kniege-
lenk bleibt dabei gerade.

Aufgepasst: Das Fussgelenk muss wahrend der Bewe-
gung stabil bleiben. Der Fuss darf weder nach innen noch
nach aussen fallen. Zu Beginnist dies der entscheidende
Punkt. Auch die Kraft fiir Wadenmuskel und Achilles-
sehne muss zuerst auftrainiert werden. Der Muskel wird
aber zunehmend stéarker, und das bedeutet auch, dass
die Sehne zugfester wird.

Variante: Jetzt kommt Tempo dazu! Wer bereits ein gu-
tes Kraftlevel hat, kann nun die Geschwindigkeit erho-
hen und das Hochdriicken maximal schnell ausfiihren.
Die Abwartshewegung hingegen bleibt langsam und
kontrolliert.

Dosierung: Pro Seite 3 Serien a 10-15 Wiederholungen.

Die natiirlichste Form fiir schnelle
Beinmuskeln sind Spriinge. Einbei-
nige Spriinge bendtigen nicht nur
eine grosse Menge an Kraft, son-
dern auch eine schnelle Ansteue-
rung. Eine gute Koordination ist da-
fiir Voraussetzung.

So gehts: Markieren Sie mit Klebe-
streifen eine analoge Uhr auf den
Boden mit einem Durchmesser von
rund 40 cm (fiinf Kleber fiir die Stun-
den 3, 6, 9 und 12 und die Mitte rei-
chen). Das ist lhre Sprungvorlage.
Die Aufgabe lautet nun, jede Stunde
einzelne abzuspringen, bis man 12
Stunden geschafft hat. Kérper und
Fuss bleiben immer nach vorne in
Richtung 12 Uhr ausgerichtet. Jeder
Sprung startet und endet in der Mitte
der Uhr. Also Start in Mitte und ein-
beiniger Sprung auf 12 Uhr, zuriick
zur Mitte und auf 1 Uhr, dann Mit-
te 2 Uhr, Mitte 3 Uhr usw., bis man
rundherum und wieder auf 12 Uhr ist.
Jede ganze Stunde wird angesprun-
gen und ausbalanciert. Wichtig da-
bei sind eine stabile Landung und
eine gute Koordination.
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Aufgepasst: Die Sprunggenauigkeit
ldsst am Anfang oft zu wiinschen
librig, ist aber von grosser Bedeu-
tung. Die Fuss- und Beinachse muss
gerade bleiben. Es sollte weder ein
Einknicken im Fussgelenk, noch im
Knie oder in der Hiifte geben. Der
Oberkorper bleibt stabil, aufrecht
und ruhig. Wer friih ermiidet, kann in
der Hélfte der Umrundung eine Pau-
se einlegen.

Variante: Jetzt kommt das Tempo
dazu! Habe Sie ein sauberes Sprung-
level erreicht und die Uhr-Umrun-
dung koordinativ im Griff, kdnnen
Sie die Schnelligkeit dazunehmen.
Jeder Sprung wird nun explosiv aus-
gefiihrt und es gibt keine Pause mehr
zum Ausbalancieren. Die Bodenkon-
taktzeit wird so kurz wie mdglich
gehalten. Und wer es noch schwieri-
ger will, kann den Durchmesser der
Uhr erhohen. Je weiter die Spriin-
ge, desto schwieriger eine saubere
Ausfiihrung.

Dosierung: Pro Seite 5-7 Durchgéan-
ge (1-12 Uhr) im Wechsel. f

Fit und biindig

In der Rubrik «Fit und biindig» nimmt Sportphysio-

therapeut Roman Koch (www.strongmotion.ch) eine
sportliche Alltagsproblematik unter die Lupe und
zeigt einfach praktische Ubungen, wie das Problem
beseitigt und vermieden werden kann. Die ganze
Serie unter www_fitforlife.ch/fitundbuendig
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