
Turnkurs 08.11.2025  

Einlaufen in der Leichtathletik  

 

Die Leichtathletik ist eine Sportart, welche sehr belastend für den Körper sein kann, 
und dadurch verletzungsanfällig ist. Somit ist das Einlaufen in der Leichtathletik zentral, 
um auch die Besten Leistungen hervorzurufen.  

An einem Wettkampf, bei dem gesprintet wird, sollte eine halbe Stunde vor 
Wettkampfstart bereits ein Sprint erfolgen, damit die Nerven vorbereitet werden.  

 

Kurzes warm werden 

Kommuniziert mit euren Athleten, dass das Einlaufen nicht zum Kräftemessen ist, 
sondern die Vorbereitung für das Training.  

5 Minuten joggen 

Fangis mit Matten 

Mattendrehen (Variation draussen, Ball unter Hütchen legen und darauf) 

Keine Spiele die Sprints beinhalten 

  

Dehnen/ Mobilisieren/Kräftigen 

Schaut, dass eure Athleten die Übungen bewusst machen. So können je nach Übung 
auch Krafttechnische Aspekte geübt werden.  

Hund Katze: In Vierfüsslerstand einen Buckel machen, die Schultern oben lassen und 
den unteren Rücken langsam senken und wieder rund machen. 

Rotation Oberkörper: In Vierfüsslerstand Arm in die Höhe strecken und unter dem 
Körper durch 

Kobra: Auf Bauch liegen, Hände neben Brust, Hochdrücken und wieder runter.  

Skorpion: Auf den Bauch liegen, Arme austrecken und mit dem Fuss übers Kreuz zur 
Hand. 

Skorpion für Brustmuskel: Wie Skorpion, nur Fuss neben dem Knie abstellen und die 
Arme im 90grad Winkel auf den Boden legen.  

Skorpion auf Rücken: Auf den Rücken liegen, Arme ausstrecken und mit dem Fuss 
übers Kreuz zur Hand.  



 Waden dehnen: Hund und abwechselnd Fersen zum Boden ziehen. 

Adduktoren in Liegestützposition: Liegestützposition und Beine seitlich 90 Grad 
herausstellen.  

Rölleli: Sitzend nach hinten rollen, vor Rollen in Grätschsitz.  

Ausfallschritt: Dehnung vorne (Hinteres Bein gestreckt), zurückziehen (Vorderes Bein 
gestreckt) 

Ausfallschritt seitlich: 3mal Wippen seitlich hin und her, Schritt nach vorne und 
Richtungswechsel 

Global Lunges: Ausfallschritt, Hände zum Boden, Hände seitlich neben Knie, Arm in 
Höhe und Oberkörper öffnen, Zurückziehen und Streckung vorderes Bein, über 
gestrecktes Bein in anderen Ausfallschritt wechseln und wiederholen.  

Wurm: Stehend, Hände zu Boden, mit den Händen nach vorne gehen, so weit wie 
möglich, mit den Füssen zu den Händen laufen. 

Laufend Dehnen: Vorderes Bein gestreckt auf Ferse, mit dem Oberkörper zu Boden. 
Variieren zwischen Armen neben Bein schwingen und Arme zentral 

  

 Laufschule 

Klare Anweisungen geben.  

Anweisung Arme mitnehmen erklären: Der Armzug passiert gegen hinten und nicht 
nach vorne. 

Locker bleiben in Körper und nicht verkrampfen.  

Lieber einfache aufbauende Übungen anstatt Komplexe. 

Rumpf anspannen.  

Auf Zehenspitzen gehen: Zehen nach oben ziehen und aktive einen Schritt machen. 
(muss man hören können) 

Speed Skaters: Tief, ein Bein aufgestellt, ein Bein schräg nach hinten auf die 
Gegenseite, nach vorne springen und Beinwechsel -> aufbauen von laufend zu 
dynamisch springend 

Hopserhüpfen:  Abrollen über ganzen Fuss, zuerst locker, danach in die Höhe und zum 
Schluss in die weite. (Achtet darauf, dass eure Athleten nicht zu viel Kraft aufwenden, 
sondern alles dynamisch machen) 

Unterziehen: locker und danach in die Weite 



Marschieren: an Ort, auf Armeinsatz schauen und Bein hoch zun zurück ohne den 
Winkel zu öffnen. (Beschleunigungsphase), danach mit Bewegung nach vorne, und zum 
Schluss springend. 

Kniehebelauf: Knie zügig vorne hoch 

Steigerungslauf: Langsam aufbauen 

Wandläufe: An Wand abstützen, Körper 45 grad zu Boden, sauberer Beinzug nach 
vorne, Beine können auch schnell gewechselt werden, immer auf Fussposition (aktiv) 
und Bein 90 grad achten.  

Sprint: Standsprint, möglichst tief stehen und Beine weit auseinander. Hinteres Bein in 
die Streckung drücken.  


