Der Thurgauer Laufsportverein mit Schwung

Run Fit Thurgau®
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Ziele unserer Lauftreffs Mitglieder

Wir unterhalten im ganzen Kanton Thurgau Lauftreffs und treffen uns regelmassig zu Long | Die meisten unserer

Jogs und Sonntagstrainings. Primares Ziel der Lauftreffs ist, die positiven Effekte eines Mitglieder kommen aus dem
Ausdauertrainings kennenzulernen und zu nutzen. Das bedeutet: Kanton Thurgau. Es kommen

aber auch Lauferlnnen aus
entfernteren Gegenden, um
mit uns zu joggen. Wir haben
Mitglieder aus allen

® Verbesserung der Herzleistung; Leistungsklassen, von
gemutlichen Laufern, die noch
nicht so lange laufen, bis zu
den ganz angefressenen, die
schon jahrelang laufen. Wir

e Optimierung des Koérpergewichtes. haben aktuell rund 200

Mitglieder.

® Verbesserung der Gesamtleistungsfahigkeit;

e  Aktiver Stressabbau, Forderung des psychischen Wohlbefindens, Ausgleich;

All dies kann jeder erreichen. Um Laufen zu kénnen, braucht man nicht jung und athletisch
zu sein. Das Alter ist kein Hinderungsgrund nicht zu laufen. Laufen eignet sich hervorragend | Davon ist ein sehr grosser Teil
als Ausdauertraining in jedem Lebensalter. aktive Lauferinnen und
Laufer.

Um diese Ziele zu erreichen, soll man sich Zeit lassen und nichts Gberstlirzen. Der Kérper

braucht Zeit, sich einer neuen sportlichen Tatigkeit anzupassen. Mitglied werden? Du bist

willkommen! Kontaktadressen

Wenn fiur die Gesundheit und die Ausdauer etwas erreicht werden will, sollten 2-3 und Meldeformular auf
Trainingseinheiten pro Woche ausgefihrt werden. unserer Webseite!
Tipps

Der Run Fit Thurgau hat hier einige niitzliche Trainingstipps online. Profitiere von den Ubungen. Vorallem im Winter gilt es
moglichst eine gute Grundlage fur die Wettkdmpfe im Frihling und im Sommer zu schaffen. Viel Kraft- und
Ausdauereinheiten legen den Grundstein.

Stretching und Kraftigung beugen vor!

Die besten Stretching-Ubungen fiir Laufer

Zusatzliche Stretching-Ubungen fir den Oberkérper

Was ist Stretching? Das englische Wort fur "Stretching" lasst sich mit "Strecken" bzw. "Dehnen" Ubersetzen. In sportlicher
Anwendung handelt es sich um eine Trainingsmethode zur Verbesserung der Beweglichkeit. Diese hdngt von der
Dehnbarkeit der Muskulatur und dem Spielraum der Gelenke ab.

Warum Stretchen?

e Unsere Muskeln reagieren unterschiedlich auf zuviel, zuwenig oder einseitige Belastungen. Gewisse Muskeln neigen
zu VerkUrzungen und somit zu verminderter Dehnbarkeit - andere zu Abschwéachungund somit zu verminderter
Kraft.

e Stretching gehort deshalb zu jedem Aufwarmen und Auslaufen, und sollte fester Bestandteil vor und nach jeder
sportlichen Tatigkeit sein.

e Stretching enthalt neben einer kérperlichen auch eine psychische Komponente. Stretching beruhigt, entspannt und
wirkt sich deshalb nicht nur im Sport, sondern auch im Alltag positiv aus.

e  Gezielte Dehn- und Kraftigungstubungen sind deshalb die geeignete Massnahme, um Verletzungen und
Belastungsbeschwerden vorzubeugen.

Warum Kriaftigen?

Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur

Durch einseitiges Training werden einzelne Muskelngruppen starker ausgebildet bzw. vernachlassigt. Das muskuléare
Gleichgewicht wird gestort (muskuladre Dysbalance) und kann die Ursache von verletzungen sein. Im Training gilt es deshalb,
vernachlassigte Muskelgruppen ebenfalls zu trainieren, damit dieser Risikofaktor auch ausgeschaltet werden kann.
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Stretching fiir die Beine

Wer soll stretchen?

Es braucht keine besonderen kérperlichen Voraussetzungen, um stretchen zu kénnen. Die Technik ist nicht abhangig
von der bereits vorhandenen Beweglichkeit. Streching bringt allen Vorteile, unabhangig von Alter, Geschlecht und
Trainingszustand.

Stretching-Tips:

> Warme vor dem Strechen deine Muskulatur in geeigneter Form auf, damit ein grésserer Dehneffekt erreicht
werden kann, z.B mit Joggen, Radfahren, Hipfen, usw.

- Achte auf eine bequeme Stellung beim Dehnen, da du dich sonst verkrampfst

- Atme immer beim Erreichen der maximalen Dehnstelleung aus

- Dehnen ist kein Wettbewerb! Vermeide eine zu starke Dehnung, denn sie ist schmerzhaft
- Stretche die linke und die rechte Kdrperseite jeweils gleich lang

- Gehe nach dem Stretchen wieder langsam in Ausgangsposition zurlck

- Vermeide intensives Stretching im Zustand kérperlicher Ermidung

- Wippe nie beim Strechen!

Stretching fiir Quadrizeps und Hiiftbeuger
Ubung 1

Stellen Sie sich aufrecht hin. Beugen Sie ein Bein und umfassen
den Knéchel. Mit der anderen Hand kénnen Sie sich abstitzen.
Bauen Sie Kérperspannung im Oberkérper durch Anspannen der
Bauch und GesaBmuskeln auf. Ziehen Sie nun das Bein leicht
nach hinten. Die Hufte bleibt unbedingt gestreckt.

Knien Sie sich in Schrittstellung hin. Polstern Sie das belastete
Knie ab. Schieben Sie die Hufte nach vorn und verlagern Sie Ihr
d \ Kérpergewicht so weit Gber das vordere Bein, bis Sie einen

;\ e Dehnungsreiz in der Leistenbeuge spiren. Der Ricken bleibt

L e gerade.

Stretching fiir die riickwartige Oberschenkelmuskulatur
Ubung 3

Sie stehen auf dem leicht gebeugten Standbein und stellen das
andere Bein gestreckt auf die Ferse. Ziehen Sie die FuBspitze an
und schieben Sie das Becken langsam nach hinten, bis Sie eine
Dehnung in der hinteren Oberschenkelmuskulatur spiren. Der
Rucken bleibt wahrend der ganzen Zeit gerade.

Stellen Sie ein Bein gestreckt auf eine leichte Erhéhung mit
max. 20cm. Ziehen Sie die FuBspitze zum Koérper hin. Das
Standbein ist leicht gebeugt. Beugen Sie sich mit geradem
Rucken nach vorn und schieben Sie das Becken nach hinten
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Legen Sie sich auf den Ruicken, ein Bein liegt gestreckt am
Boden, daB andere umfassen Sie in der Kniekehle mit beiden
Handen. Strecken Sie das Bein und ziehen Sie den FuB3 nach
unten. Ziehen Sie jetzt das Bein zum Oberkérper. Achten Sie
darauf, da3 das Am Boden liegende Bein nicht vom Boden
abhebt.

Legen Sie sich auf den Rlcken, ein Bein liegt gestreckt am
Boden, daB andere umfassen Sie in der Kniekehele mit beiden
Handen. Im Unterschied zu Ubung 5 winkeln Sie das bein nun
leicht an. Der Fuf3 bleibt locker. Ziehen Sie das Bein soweit in
Richtung Brust, bis Sie einen Dehnungsreiz im Po versplren. Der
Kopf und das andere Bein bleiben dabei flach auf dem Boden
liegen.

Stretching fiir Abduktoren und Adduktoren
Ubung 7

Setzen Sie sich in den Gruatschsitz. Sitzen sie mit moglichst
geradem Rucken. Versuchen Sie nun den Oberkérper ganz
langsam nach vorne zu beugen. Der Riicken bleibt wahrend der
ganzen Zeit gerade. Dehnen Sie, bis Sie eine Spannung auf der
Innenseite der Oberschenkel versplren.

Legen Sie sich auf den Rucken, den rechten Arm zur Seite. Beugen
Sie das rechte Bein und versuchen Sie, das Knie tber die linke
Seite langsam zum Boden zu bringen. Die Schultern bleiben dabei
am Boden.

Stretching fiir die Wadenmuskulatur

Ubung 9

Stellen Sie sich in Schrittstellung vor eine Wand und stltzen sie
sich mit den Handen ab. Das hintere Bein ist gestreckt, die Ferse
bleibt am Boden. Schieben Sie die Hufte so weit nach vorne, bis
ein Dehnungsreiz in der Wadenmuskulatur auftritt.

Nehmen Sie die gleiche Stellung wie in Ubung 9 ein. Beugen Sie
nun das hintere Bein, bis Sie die Dehnung im bereich der
Achillessehne spuren. Die Ferse bleibt am Boden und der Rucken
gerade.

Stretching fiir die Riickenmuskulatur

Ubung 11

Setzen Sie sich auf den Boden und stitzen Sie sich mit dem
rechten Arm setlich ab. Das rechte Bein stellen Sie neben das
gestreckte linke Bein und winkeln es an. Drehen Sie den Kopf und
den Oberkoérper nach rechts. Der linke Arm hilft dabei den
Oberkdrper zu drehen. Drehen Sie soweit, bis Sie eine Spannung
an der rechten Rucken seite verspuren.

Knien Sie sich auf einen weichen Untergrund. Setzen Sie sich so,
daB der Po die Fersen berthrt. Nun legen Sie den Oberkérper
soweit nach vorn, daB die Brust die Knie berUihren. Die Arme
liegen seitlich vom Kérper und zeigen nach hinten.
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Ubung 13

Nehmen Sie die gleich Stellung wie unter Ubung 12 ein. Nun
'{& strecken Sie die Arme weit nach vorn. Der Kopf liegt zwischen
e den Armen und der Blick zeigt nach hinten. Sie sollten nun einen
Dehnungsreiz im oberen Rlcken verspiren.

Stretching fir den Oberkorper

Gerade Laufer sollten beim Stretching die Muskulatur des Oberkérpers nicht vernachlassigen.

Regelmassiges Stretching der Muskulatur der Schultern und des Halses gewahrleisten die nétige Beweglichlichkeit der
oberen Extremitaten. Sie vermeiden somit unangenehme Verspannungen in der Hals und Schultermuskulatur. Binden
Sie diese Ubungen immer mal wieder in lhr Stretchingprogramm mit ein.

Stretching fiir die Schulter- und Brustmuskulatur
Ubung 1

Stelle dich gerade hin und strecke die Arme. Fasse die Hande
verdreht in einander und flUhre diese nach oben. Bleibe
gerade stehen. Du dehnst dabei den Trizeps und den
Latissimus.

Setze dich hin. Lege den Arm hinter den Kopf, so dass die
Hand zwischen den Schulterblattern liegt. Lege die andere
Hand auf den Ellbogen und drticke den Arm langsam nach
unten bis du eine Dehnungsreiz verspurst.

Setze dich auch einen Stuhl und lege einen Arm Uber die andere
Schulter. Fasse mit der anderen Hand den Ellbogen und dricke
den Arm langsam nach hinten. Du verspUrst eine Spannung in
der Schulter. Dehne besonders vorsichtig und erhéhe den Druck
nur langsam.

Stelle dich aufrecht und seitlich vor eine Wand. Lege die eine
Handflache auf Schulterhéhe gegen die Wand. Drehe nun
den Oberkérper langsam von der Wand weg, so dass du
einen Dehnreiz in der Brustmuskulatur verspurst.

Stretching fiir die Halsmuskulatur
Ubung 5

Stelle dich gerade hin und lasse die Arme locker hdngen.Lege
den Kopf auf die Seite bis du einen Dehnreiz verspurst. Dehne
nun langsam ein Stick fur Stick weiter. Kreise niemals mit dem
Kopf. Bewege ihn nur leicht in verschiedene Richtungen.
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Setze dich gerade hin und strecke den Arm gerade nach
unten. Ziehe nun langsam den Kopf in die entgegengesetzte
Richtung. Die Halsmuskulatur bleibt dabei locker. Ziehe
vorsichtig die Schulter nach unten bis zu einem spirbaren
Dehnungsreiz.

Kraftigungsiibungen

Zu einem ausgewogenem Training gehort auch ein Krafttraining, das ganz gezielt eventuelle Schwachstellen der
Muskelatur ausgleichen soll.

Besonders im Laufsport wird die Kraftigung des Riickens und der Bauchmuskulatur haufig vernachlassigt. Nicht selten
fuhrt dies zu Problemen, welche sich auf den gesamten Bewegungsapparat auswirken und oftmals in Verletzungen
enden.

Wir geben Ihnen auf dieser Seite ein paar Tips zur Kraftigung dieser Kérperregionen. Zudem zeigen wir einfache
Ubungen zur gezielten Kraftigung des Quadrizeps und der Wadenmuskelatur.

Kraftigung der Riickenmuskulatur

Ubung 1
Legen Sie sich flach auf den Bauch. Nehmen Sie die Arme nach
vorn oder legen Sie sie auf den Kopf. Heben Sie nun den

&m& Oberkérper vom Boden und halten Sie diese Position einige

— — Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals. Wenn Sie

wollen kénnen Sie mehrere Satze mit einigen Wiederholungen
machen. Dazwischen machen Sie etwas Pause.

Legen Sie sich auf den Bauch wie bei Ubung 1. Erschweren Sie
die Ubung in dem Sie einen Gegenstand (z.B. einen Mediziball)
W@ mit ausgestreckten Armen halten. Die FuBe bleiben auf dem
T T Boden. Miuissen Sie die FiBe abheben, ist das Gewicht zu schwer
und Sie sollten vorerst ohne Gewicht arbeiten.

Legen Sie sich auf den Rucken. Stutzen Sie sich mit
ausgestreckten Armen ab. Winkeln Sie ein Bein an und driicken
g~ T Sie das Becken nach oben. Der andere FuB wird gerade nach
> | ,,_F__a_‘-“r_-,,:,-} vorn gestreckt. Halten Sie diese Stellung einige Sekunden,

danach wechseln Sie das Bein.

Kraftigung der Bauchmuskelatur
Ubung 4

Legen Sie sich auf Riicken. Die Arme liegen neben dem Koérper
und die Beine sind angewinkelt. Heben Sie nun den Oberkérper
ohne Schwung. Die Arme bleiben dabei auf dem Boden liegen
e und die Fersen werden nicht angehoben. Lassen Sie den Kopf
;’/\}_ﬁ—fé/ gerade und richten Sie sich nur soweit auf, daB sie im Rucken
. A gerade bleiben. Halten Sie diese Stellung einige Sekunden und
senken Sie den Kérper wieder langsam ab. Wiederholen Sie die
Ubung mehrfach.

Legen Sie sich flach auf den Riicken. Die Arme liegen neben dem
] Koérper, die Handflachen zeigen nach unten. Heben Sie die Beine
ii"z an, so daB die FuBspitzen gerade nach oben zeigen. Stutzen Sie
% sich nun auf den Handflachen ab und heben Sie das Becken nach
T ‘—‘é oben. Holen Sie dabei keinen Schwung mit den Beinen.
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Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie das rechte Bein
angewinkelt ab. Das andere Bein legen Sie auf das Knie des
rechten Beines. Heben Sie nun den Oberkdrper schrag in
Richtung des linken Beines an. Sie kénnen die Bewegung mit der
rechten Hand unterstiitzen. Trainieren Sie beide Seiten. Sie
starken somit die seitliche Bauchmuskelatur.

Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur
Ubung 7

Ubung 11

b |

Stellen Sie sich leicht nach vorn gebeugt auf und halten Sie sich
zum Beispiel an einem Stuhl fest. Ein FuB3 steht nach hinten
gestellt und gewahrleistet nur das Gleichgewicht. Machen Sie
langsame Kniebeugen auf dem Standbein und halten Sie die
Stellung. Gehen Sie nur etwa soweit in die Beuge, wie auf dem
Bild. Wiederhaolen Sie die Ubung mehrmals, wobei Sie das
Knie nie voll durchstrecken sollten.

Stellen Sie sich schulterbreit hin. Gehen Sie leicht in die
Kniebeuge. Heben Sie ein Bein ganz langsam nach vorn an,
wobei Sie mit dem Standbein noch etwas tiefer in die Beuge
gehen. Die Arme helfen das Gleichgewicht zu halten. In dieser
Stellung verweilen Sie einige Sekunden. Wechseln Sie Beine
mehrmals ab.

Legen Sie sich flach auf den Rucken. Die Hande legen Sie unter
den Kopf. Heben Sie ein Bein und halten es gestreckt in der
Luft. Verbleiben Sie so langere Zeit bis Sie die Anstrengung
splren. Wechseln Sie die Beine mehrmals ab.

Legen Sie sich auf die linke Seite. Den linken Arm strecken Sie
gerade Uber dem Kopf. Mit dem rechten Arm stitzen Sie sich
vor dem Bauch etwas ab. Heben Sie nun das gestreckte rechte
Bein nach oben und halten es einige Sekunden in dieser
Stellung. Wiederholen Sie die Ubung mehrmals und wechseln
Sie die Seite.

Legen Sie sich auf die linke Seite. Das rechte Bein ist gestreckt,

das linke legen Sie angewinkelt Gber das rechte. Heben Sie das
gestreckte linke Bein vom Boden an, so daB3 der FuB3 nicht mehr
den Boden beruhrt. Halten Sie diese Stellung. Wiederholen Sie

diese Ubung pro Seite mehrmals.

Kraftigung der Waden und Fiisse

Ubung 12
7 %

'..-I'
£A

Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie sich zum Beispiel an
einem Stuhl fest. Heben Sie nun die FuBspitzen an, so daB nur
noch die Fersen den Boden berthren. Kippen Sie dabei nicht mit
dem Oberkdrper nach hinten. Halten Sie diese Stellung. Nun
stellen Sie sich nur auf die Zehenspitzen und verweilen in dieser
Position. Wiederholen Sie die Ubung mehrmals. Sie trainieren bei
dieser Ubung den oft vernachlassigten vorderen
Schienbeinmuskel.

Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie sich zum Beispiel an
einem Stuhl fest. Heben Sie ein Taschentuch vom Boden
mehrmals mit dem FuB, auf, halten es und legen es wieder ab.
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