BlueLiner Wolfenbiittel iber die Wintermonate ein
dufer an. Diese Trainingsreihe fand iiber mehrere
nbiittel, Ravensberger Str. in der Mehrfach-

erzeit findet dieses A
Lindenhalle in Wolfenbiitte

und Techniktraining im Qutdoorbereich
der Halberstddter Strafe 1 b statt.

iktrainings ist den Ldufer in seiner Beweglichkeit und Ausdauer zu
ortverletzungen durch gezielte Gymnastik vorzubeugen.

T und geleitet wird dieses Training durch die Physiotherapeutin
Silvia Raspe.

den folgenden Impressionen wollen wir einen kleinen Einblick in unser Hallen-

£



nseres Athletiktrainings

icht nur auf die Ausdauerfahigkeit an.

ining ist besonders im Sinne der

sinnvoll | Durch die Steigerung von Kraft- und

ination verbessert sich die Korper-  Koordinations- Stabilisations-

mischer, was letztlich nicht training training

t sondern auch héhere

wand mit sich bringt. Eine
feinheit und schont dabei

indet in unserer Grupp ecken- und Ultraldufer,

ithessldufer sowie Triathle

le sind mit SpaB und Engagement dabei !ll

hnelligkeit zeichnet einen Ldufer aus, sondern auch, wie seine
erfassung nach einem Training oder einem Wettkampf ist !

2it plante Silvi mit uns ein Zirkeltraining mit 13 verschiedenen Stationen. Durch
die unterschiedlichen Ubungen wurden die oben genannten Inhalte trainiert.

Blucliner






Bevor es zum eigentlichen Zirkel-

training kam, bereitete uns Silvi

durch ein Aufwdrmprogramm auf
die Ubungen vor.

Blucliner



Torsten
..es sieht leichter aus als es

Z G

LAUFCLUB

Bdrbel bei der
Stdrkung ihrer
Riickenmuskulatur

.wieviele Spriinge gehen

Blueliner.

Karsten

wohl in 45 sec.?



astizitdts- und Sprungkraftiibung

Alf zur Seite

Ilka nach oben

..wie man sieht macht der
Seitstiitz Spaf Il
Super Il Justus

Toni iibt am Gleichgewicht"
Bluelner



Petra bildet mit den Armen Torsten wie ein Brett!
eine perfekte Linie - trotz Hier bei der Ubung
wackligem Ball ! -~ .Plank®

Anke & Sabine
..bei einer anspruchsvollen

.Koordinationsiibung”

Blucliner

LAUFCLUB



..volle Konzentration
verbessert die
Bewegungsqualitat !

Birbel

Blucliner



Sabine auf dem
.Stepper”

Justus bei der
.Koordinationsleiter"



Silv die Qualitit der Ubung

steht immer vor der Quantitit !

..bis auf einen kleinen Fehler
fast eine perfekte
Ausfiihrung...

Holger beim ,step up" !

Toni bei der Stdrkung seiner
.Riickenmuskulatur®.
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BLUELINER IM EINSATZ

PAIR@INZAANSTRENGUNGEN
WYZNRSDERSSIZASIMMER DABEL!

C FRATUFA

~

Blueliner

Blueliner.
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~AUCH HIER HAT ZUR PERFEKTEN
AUSFUHIRUNG DER UBUNG DIE
,KONZENTRATION”
OBERSTES GEBOT !

Karsten Justus
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..konnt ihr das
auch ?

..dann mal los!

..unsere Gruppe beim
.Stretching”,
der Abschlussiibung
jeder
Trainingseinheit |



LAUFCLUB

..auf zu neuen Zielen !




