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e Kunst der MLskeientsaannung im Sprint

Ven der Fahigkeit zur schnellen willkr--

iichen Muskalentspannung hdngen In gro-
3em MzBe der Erfoclg beim Eriernen neuer
iacnnischer Elemente sowis dle. Maglich-
¥eiten zur wirkungsvolleren Ausnutzung
aer Schnellkraft und zur Skonomischen
Ausscndpiung der Energiequelien des Or-
sanismus ab. Sportler mit gut an*wickeiter
Entspannungsfunktion threr Muskein lei-
-n seltener unter Verietzungen und Er-
_ mkungen des Stitz- und Bewegungs-
apparates, sia haben sine gréBera spezisila
Aucdauer, ertragen Tralningsbelzstungen

leichter und erholen sich auch schneller.

All das verweist aul die Notwendigkeit
giner speziellen Arbeit fir die Entspan-
nungsfunktion, die zum Pllichtteil des
Trainingsprogramm.-.:. werden muB.

Der Grundgedanken der speziellen Arbeit

zur Férderung der Muskelentspannung be- -

cteht darin, den Sporiler auszubllidsn dle
RMuskein seines Korpers voilkommen zu
beherrschen, sie zu steuern und den Grad
ihrer -Anspannung und Entspannung ais
auch die Frequenz und Geschwindigkeit
ihrer Kontraktionen empfinden zu kdnnen.
Das ist natiidich nicht einfach. Trotzdem
kann man nur bei Bseherrschen dieser
~Kunst® auf sporiltche Spitzenlelstungen
hoifen.

Als Be[spie! mégen die -Erfolge von
W. Borsow dlenen, der iiber dle hdchsts
schwindigkelt der willkiirlichen Muskei-
~ntspannung von allen durch uns unter-
suchten hochqualifizierten Sprintern der
vergangenen 5 Jahre verfiigt.

Nach eigenen langjihrigen Untersuchun-

gen und unter Anwendung des Materiais.

anderer Autoren haben wir einen Komplex
von speziellen Ubungen und Methoden zur
Vervollkommnung der Entspannungsfunk-
- tion der Muskeln entwickelt. Bei der Arbeit
an der Entspannung darf man nicht ver-
gessen, daB der Erfolg vor allem davon
aohangt, wie der Sportler dle Wichtigkeit
und Notwendigkeil dieser Arbeit begreift;
denn sie erfordert von ihm absolute Aui-
merksamkeitskanzentration und eine stan-
dige Anaiyse seiner Handlungen und Emp-
findungen bei der Ubungsausfiihrung.

Obunaskomplex 1 |

Er solite jeden Morgen mit einer Wieder-
holung von 5- bis 10mal pro Ubung durch-
gefuhrt werdern:

1. Ausgangssteilung  (AS): Rickenlage.
Knie beugen, Beine geschlossen, Filie
untar den Knien. Tief sinatmen, Atem
anhalten, leichl‘ die Bauchmuskeln an-
spannen und dle Knie aneinanderpres-
sen, Mach 5sec ausatmen, die Muskeln
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. AS:'Stand in preiter Grungsieiiung,

entspannen und dle Knie zur Seite fal-
len lassen. \

. AS ebenso. Einatmen, dle gestreckten

Arme und Beins hochheben und Zzu-
sinander fiihren, 5sec halten und mit
dem Ausatmen entspannt in die AS fal-
len’ lassen.,

; AS ebonso. Elnatmen. Das gestrackte
Bain kraftlg aui die Unteriage pressen.

Mach §sec ausetmen und snispannen.
Wiedarholung milt dem anderen Bein:

. AS ehenso. Die Baine anheben, lang-

sam nacheinander beugen und strecken,

das ,Radfahren™ Imitieren, wobej dle

Oberschenkel maximal angespannt sind.
Zurlick In AS und entspannen. -

AS abenso. Langsam dis FiiBe bsugen
und strecken bel maximal angespann-
tar Untarschenkalmuskulatur, dann ent-
spannen.

Tief
einatmen, die Arme seitlwarts hoch-
heben, die Fingar strecken und beugen.
Dann die Muskeln des ganzen Korpers
anspannen, 5sec den Atem anhalten.

Die Aufmerksamkeil auf die Wahmeh-
mung der Muskelanspannung konzen- -

_trieran (nacheinander: Arme, Hals, Brust,

Riicken, Bauch, Oberschenkel, Unter-
schenkel). Dann ausatmen, alle Muskeln
entspannen und in die tlefe Hocke ge-
hen. Arme locker gesenkt, Kopf hangen

* lassen.

. AS ebenso. Tief elnatmen, Arme hoch-

heben, alle Muskein kraftig anspannen.

Nach 5 sec langsam ausatmen und alie -

Muskeln entspannen. Die Arme fallen
locker herunter, das Kinn sinkt auf die
Brust, die Knie werdan leicht gebeugt,
die Schultern gesankt. Aus dieser Stel-
lung leichte Springe ausfiihren, wobei
die Entspannung der Muskeln bei-
behalten wird.

Ubungskomplex 2

Er sollte abends vor dem Schiaf durch-
geliihrt werden; jede Ubung mit 5 bis 10
Wiederholungen:

1.

AS: Rickenlage,- doch ohne Polster-
untertage. Die FiBe fallen ungezwun-
gen seitwarts, al'e Muskeln sind ent-
spannt. Einige ruhige Kopidrehungen
urter Beachtung der Entspannung in
den Halsmuskeln. Dabei soll die
Schwere des Xoples erfithit werden.

. AS ebenso. Vorneigen des Kopies. da-

bei den Hals anspannen. Nach 5sec
entspannen, indem der Kopf locker zu-
riick{all.
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. AS sbenso. Die Arme vor-hochhaben,

nacheinander die Muskeln der Hands.
ger Unterarme und OCberarme entspan-
nen, dann die Arme.fallen lassen.

. AS ebenso. Die Armme in Seitlage auf

dem 3ett, die H&nde anheben. Langsam
die Finger strecken und dann mit Ent-
spannung die Hande wieder fallen las-
sen, Dis Schwere der Hande in der Ent-
spannung fithien.

. AS ehensa. Ein gestracktes Bein an-

heben, dann die Muskein entspannen
und das 3ein wieder fallen laasen. Die
Schwere des Beines balm Entspannen
erfihlen.

. AS ebenso. Hinde hinter dem Kogi.

Koof und Schultern anheben, dann eni-

spannen und failen iassen. {

. AS ebenso, Kissen untsr dem Kopi.

Einige Maie tiel einatmen, alle Muskein
{sicht anspannen und bsim Ausatmen

_entspannen. Diese Jbung 2 bis 4 Mi-

nuten lang ausfGhren. Wenn man von

* der maximaien Entspannung dberzeugt
- Ist, muB man dia Schwera des Kdérpers.

* empfinden.
versuchen amzuschlaien.
z

-

Bei vdlliger . Entspannung

~ Ubungskomplex 3 .

Er ist Im Training oder. in beliebigar Frei-

" zeit durchfithrbar, am besten tiglich;

jede

Obung mit 5 bis 10 Wledemoiungen.

1.

AS: Im Stand auf emem Bain auf einer
Erhghung {10 biz 1Eom). Das and=ie

* Bein vor-hochheben und dia Muskein

8 Aé: Stand

5 sec lang anspannen, dann schnall ent-
spannen. das Bein {allen lassen und
pendeln bis zum Stillstand.

AS ebenso. Das Bein gestreckt riick-
wirts anheben bei. leichter Vorbeuge
des Rumpfes; usw. =~

AS ebenso. Das gestrackie Bein vor- .
hochheben, mit den Handen In der
Kniekehia halten. Nach 5sec schnell
die Oberschenkelmuskeln entspannen
und nur den Unterschenka! fallen lassen
und locker pendeln.

. AS ebenso. Wie 3., doch ohne Festhal-

ten des Beines,

. AS ebenso. Den Oberschenkel um 45°

anheben und das Bein in der Kniekehle
stitzen mit den Handen. Muskein an-
spannen, indem der Unterschenksl an
den Oberschenkel driickt. Nach 5sec
schnell entspannen, den Unterschenksl
failen und pendeln iassen. Ebenso ohne-
Armunterstitzung ausfihren.

in breiter Grundsteliung,
Rumpi vorgebeut paraliel zum Boden.
Die Arme seitwdrts anheben und dig
Muskeln anspannen, dann schnell ent-
spannen und locker fallen und pendein
lassen. Ebenso mit Vor-hochheben der
Arme, :

. AS: Bauchlage auf einem Tisch, chne

daf die Beine den Boden berithren. Die
Beina strecken, nach 5sec entspannen
und sie locker fallen und pendein las-
sen. .

. Ebenso, doch Beine nach varn heben

wollen.

Fortsetzung in der ndchsien Lehrbeilage



