
Sachanalyse: 
Sprintbewegung 

 

 
 
 
Tiefstart: 

 
 
Die Effektivität des Starts wird von der zweckmäßigen Gestaltung folgender 
Elemente bestimmt:  

 - der „Auf-die-Plätze“-Position, die eine Konzentration auf den Start sichern muss 
 - der „Fertig!“-Position, in der der Körper in eine für die anschließende Startbewe- 
    gung optimale Stellung verlagert wird 
 - dem explosiven Abdruck von den Blöcken (Startaktion), durch den eine hohe  
    horizontale Ausgangsstellung erreicht werden muss;  
 - dem eine maximale Beschleunigung gewährleistenden Beschleunigungslauf im  
   Startabschnitt.  

„Los“ 

Strecken/ 



Aufgabenformulierungen zur Methodik des Sprints 
Am Ende der Sekundarstufe I sollen die wesentlichen Merkmale der Sprintbewegung 
annähernd richtig ausgeführt werden können.  

Das betrifft vor allem:  
 - Lauf auf dem Ballen;  
 - aktiver, geradliniger Fußaufsatz;  
 - optimale Streckung in Fuß-, Knie- und Hüftgelenk im Abdruck;  
 - zweckmäßiges Anfersen;  
 - technisch richtige Armbewegungen;  
 - aufrechte, frontale, unverkrampfte Rumpf- und Kopfhaltung;  
 - Geradlinigkeit der Gesamtbewegung.  
 

Fehlerbilder beim Sprint: 
 

 



 
 




