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Nichts ohne die Basis

Kaum eine Sportart funktioniert ohne die motorischen Grund-
fertigkeiten des Laufens, Springens, Werfens. Und das nicht
nur, wenn diese Bewegungen auch direkter Bestandteil der
Sportart sind. Denn auch fiir das Training bestimmter kondi-
tioneller Fahigkeiten wird auf die Grundfertigkeiten zuriickge-
griffen. Voraussetzung fiir ein erfolgreich entwickelndes, ge-
sundes Anwenden dieser Bewegungen ist ihr einwandfreies
Beherrschen.
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Der Grundsatz lautet: ,Erst erlernen, dann belasten und
trainieren”. Die meisten Trainer und Sportler sind erst einmal
Spezialist fiir ihre eigene Sportart. In der Praxis fithrt das oft
dazu, dass die Grundfertigkeiten nicht ausreichend oder in
entsprechender Qualitat beriicksichtigt sind. In der neuen
philippka training-Broschiire Nr. 13 ,Laufen — Springen —
Werfen* erhalt nun jeder die gezielte Unterstiitzung, wie die
passenden Ubungen schnell erlernt und leistungsfordernd im
eigenen Training eingesetzt werden konnen. Im Zentrum
stehen nicht die leichtathletischen Wettkampftechniken, son-
dern die grundlegenden Trainingsiibungen fir jedermann —
auch ohne Spezialist dafiir zu sein.

Folm Frank Mulle!




