Sachanalyse:

Sprintbewegung

Abdruck Flug Landung Flug
Stiitzbein (dunkel)
Schwunghbein (weil)
Phase Hintere Schwungphase Vordere Schwungphase Vordere Stitzphase Hintere St[]tz;')hase
Beginn Losen des Fusses vom Boden | Vertikalmoment Fussaufsatz Vertikalmoment
Ende Vertikalmoment Fussaufsatz Vertikalmoment Ldsen des Fusses vom
Boden
Funktion + Schwungfunktion + Schwungfunktion « Stitzfunktion s Stiitzfunktion
+ Entspannung + Beitrag zur Sicherung der Schritl- | » Amortisation des Lande- + Entwicklung einer opti-
+ Vorbereitung eines effekti- lange drucks malen Abdruckkraft
ven Kniehubs + ‘Vorbereitung der aktiven Lan- + Aufbau von Vorspannung
dung
Merkmale | e Lockeres, entspannies s Aktiver, schneller Kniehub mit + Aktiver Fussaufsatz hoch + Optimale Streckung im
Auspendeln nach hinten- maglichst spitzem Kniewinkel bis auf dem Aussenrist des Bal- Fuss-, Knie- und Hiiftge-
oben etwa 15° unterhalb der Waag- lens, Fussspitzen nach vorn lenk
+ Pendelverkirzung und rechten + Greifende Bewegung, Zug- |+ Rumpfin leichter Vorla-
Schwungmassenverlage- + Lockeres, optimales Vorpendeln bewegung, Hifte schnell ge bis aufrecht
rung durch Anfersen des Unterschenkels (bei gleich- Ober Fussaufsatzpunkt + Aktive Armarbeit, etwa
« Maximales Anfersen (bis in zeitigem Ricksenken des Ober- « Elastisches Abfangen des rechtwinklig gebeugt in
Gesdsshidhe) im Moment, schenkels) Landedruck, geringes Sen- Laufrichtung
wenn Schwungbeinknie das |« Vorspannung im Fussgelenk ken der Ferse ohne Boden- | « Entspannte Rumpf-,
Stitzbein dberholt + Rickfihren des Unterschenkels beriihrung, leichtes Einbeu- Schulter- und Halsmus-
zum aktiv greifenden Fussaufsatz gen im Kniegelenk Kulatur
» Moglichst kurze Stiitzdauer |« Méglichst kurze Stitz-
im Vorderstitz dauer
Tiefstart:

"Auf die | o

e Ferti Abdruck Strecken/
Platze 9 Beschleunigen

Die Effektivitat des Starts wird von der zweckméafRigen Gestaltung folgender
Elemente bestimmt:

- der ,Auf-die-Platze“-Position, die eine Konzentration auf den Start sichern muss

- der ,Fertig!“-Position, in der der Korper in eine fur die anschlielRende Startbewe-
gung optimale Stellung verlagert wird

- dem explosiven Abdruck von den Bldcken (Startaktion), durch den eine hohe
horizontale Ausgangsstellung erreicht werden muss;

- dem eine maximale Beschleunigung gewahrleistenden Beschleunigungslauf im
Startabschnitt.



Aufgabenformulierungen zur Methodik des Sprints

Am Ende der Sekundarstufe | sollen die wesentlichen Merkmale der Sprintbewegung

annahernd richtig ausgefuhrt werden kdnnen.

Das betrifft vor allem:
- Lauf auf dem Ballen;
- aktiver, geradliniger Ful3aufsatz;

- optimale Streckung in Ful3-, Knie- und Huftgelenk im Abdruck;

- zweckmaRiges Anfersen;

- technisch richtige Armbewegungen;

- aufrechte, frontale, unverkrampfte Rumpf- und Kopfhaltung;
- Geradlinigkeit der Gesamtbewegung.

Fehlerbilder beim Sprint:

Fehler

Korrekturmoglichkeiten

FuBaufsatz auf der Ferse, dadurch zu gro8er Bremssto8
gegen die Bewegungsrichtung

FuBaufsatz auf dem Innenrist des Ballens (nach auswirts
gerichtete FuBspitzen)

Breitspurlauf

,Sitzen“ beim Lauf (keine Abdruckstreckung, Riicklage)

Hiiftknick (zu groBe Oberkdrpervorlage, meist verbunden
mit schleppenden Schritten und FuBaufsatz tiber Ferse)

verkrampfte Arme, nach oben gezogene Schultern

falsche Kopfhaltung, wie
- Kopfim Nacken
- Verdrehen von links nach rechts

zu schwacher Kniehub, meist verbunden mit ungeniigen-
der Streckung im FuBgelenk

- FuBgelenkarbeit

Armfithrung zu offen, nicht in Bewegungsrichtung

betonter Lauf auf dem Ballen
FuBgelenkarbeit
Kraftentwicklung

BewuBtmachen des richtigen Bewegungsablaufes, beton-
ter Lauf mit Landung auf dem AuBenrist bei Steigerungs-
ldufen, Tempoldufen, Dauerldufen und beim Traben
Laufauf einer Linie

Dehn- und Lockerungsiibungen fiir Hiiftgelenk
Uberkreuzlaufen

Laufauf einer Linie

Sprint-Abc:

- FuBgelenkarbeit

— Sprungliufe

Steigerungsldufe mit betontem Abdruck
Sprint-Abc:

— FuBgelenkarbeit mit betonter Hiiftstreckung

- Sprungliufe

Steigerungs- und Tempolédufe mit betont aufrechter
Korperhaltung

Lauf mit offener Hand

Traben, Hopserlauf mit Doppelarmkreisen
Lockerungsiibungen fiir Arme und Schultern

Traben mit hingenden Armen und Schiittelbewegung der
Hénde

BewuBtmachen des Fehlers
betont ruhiges Laufen

Sprint-Abc:
- Kniehebelauf
- Sprunglauf

Steigerungsldufe und Tempoldufe aus dem Anfersen

BewuBtmachen des Fehlers
betonte Beachtung der Bewegungsrichtung
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