1 Checkliste Analysenblatt Start

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus
Bewegungskopplung

Auf - die - Platze — Position (mittlerer Blockabstand)
Das Sprungbein / Startbein (oder das gewandtere Bein) setzt am vorderen Block auf. Das
andere Bein am hinteren Block. Die Hande bleiben vor der Startlinie.
Beobachtungspunkt Kriterium - 0 | +
1 Kopf / Hals Entspannt, Blick bodenwérts
2 Arme Lang, senkrecht
3 Daumen / Finger Parallel an der Startlinie
4 Schwungknie Bodenkontakt
5 Schwungful3 Ballenkontakt zum Block
6 Ful3spitzen Bodenkontakt
Fertig - Position
Die Beckenachse wird angehoben. Das Gewicht ruht auf den gestreckten Armen und Beinen.
Das vordere Bein befindet sich in einer glinstigen Arbeitsposition(= 90°). Die Fersen driicken
nach hinten und sorgen fur die Vorspannung fiir den Abdruck. Der Blick ist knapp Uber die
Startlinie gerichtet.

\ Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
7 Kopf / Hals Entspannt, Blick bodenwérts
8 Schultern Leicht vorgeschoben
9 Arme Lang
10 Becken Uber Schulterniveau angehoben
11 FuRBballen Druckkontakt

& ,Schuss“- Reaktion
Beide Hande l6sen sich gleichzeitig vom Boden. Beim Losen des hinteren Beines
(Schwungbein) soll die Kérperposition beibehalten werden. Beide Knie ziehen weder nach
aulen, noch nach innen. Die Arme werden organisch und schnellkréftig als Schwungelemente
eingesetzt und im Schwungmaximum arretiert.
Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
12 Kopf Unverandert entspannt, Blick bodenwérts
13 Rumpf Horizontal
14 Hande Lésen vom Boden
15 FuRe Geringes Riickfedern
Schwung - Aufbau
Der FuR3 des hinteren Beins schwingt Uiber der Hohe der Achillessehne des anderen Beines
reaktiv und schnellkraftig vor. Der Abdruck des vorderen Beines, des Startbeines, ist explosiv
und mit hdchstméglicher Streckung. Er muss den Kérperschwerpunkt (KSP) optimal treffen.
Arme und Schwungbein bauen den Schwung auf, der den Abdruck des Startbeines unterstutzt.
—

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
16 Rumpf Horizontal ausgerichtet, lang
17 Arme Gegengleiches Schwingen
18 Schwungbein Aktive Vorwartsbewegung
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Ablauf

Schwung - Arretierung

Unmittelbar vor dem Abdruck des Startbeines werden die Schwungelemente blockiert. Durch
diese plotzliche Schwung-Arretierung Ubertragt sich zuséatzliche Energie auf das Gesamtsystem.
Startbein und Oberkdérper bilden die Strecklinie.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
19 Rumpf Horizontal ausgerichtet, lang
20 Arme Gegenarmschwung-Maximum

21 Schwungbein Unterschenkel bodenparallel

22 Stitzbein streckend

Abdruckgestalt, Abdruckposition

Der Oberkdrper bleibt in der Position. Der FuR des Schwungbeins tendiert zu einem reaktiven
Aufsatz knapp nach der Startlinie. Es soll mdglichst wenig Bremswirkung beim Fuf3aufsatz
entstehen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

23 Rumpf Unveréndert im Druckbereich

24 Stiitzbein Volle Streckung

25 Schwungbein Unterschenkel rechtwinklig zum Oberschenkel

26 Kopf Blick bodenwérts

Landegestalt, Landeposition

Der FuRaufsatz des Schwungbeins erfolgt beim ersten Schritt hinter der vertikalen Projektion
des Schwungbeinknies und des KSP. Der Ful sollte dabei sehr stabil sein und das Bemiihen
um kurze Stiitzzeiten muss jetzt schon zu erkennen sein. Die Ferse darf in der
Amortisationsphase nur minimal gesenkt werden. Auch der Kniehub des Startbeins wird von den
Armen optimal unterstiitzt.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
27 Rumpf Unveréndert im Druckbereich
28 Abdruckbein Zieht maximal schnell nach vorn

29 FuRaufsatz Im Hinterstitz

Streckphase

Optimale Koérperstreckung iber das FuB3-, Knie- und Huftgelenk. In der ersten Phase des Startes
ist es ein reaktiver Drucklauf auf den Fuf3ballen. Wéhrend den ersten drei Schritten riickt der
FuBaufsatz naher an die vertikale Projektion des KSP heran. Der Blick geht weiter Richtung
Boden. Der Lauf ist trotz der optimalen Streckung frequenzbetont.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

30 Kopfhaltung Blick bodenwérts

31 Arme Gegenarmschwung

32 Rumpfwinkel Immer noch spitzwinklig

33 Schwungbein Kniehub

34 Stitzbein Volle Streckung

35 Ablauf FlieRender Ubergang in den Sprint

Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss

Bewegungspréazision

Bewegungskonstanz

Bewegungsstérke

Bewegungstempo

Bewegungsumfang




2 Checkliste Analysenblatt Sprint / Langsprint

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus

Bewegungskopplung

4
s
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Hinterstitz rechts (Beginn), Mittelstutz

Die hintere Stutzphase bestimmt wesentlich die GréRe und die Richtung der Abdruckkraft. Die
Abdruckkraft bildet zusammen mit dem aktiven Zug im Vorderstitz den Vortrieb. Der Oberkdrper
befindet sich je nach Sprinttyp in leichter Vorlage. (In Ausnahmeféllen bis tiber die Senkrechte
hinaus zu leichter Rucklage.) Die Arme sind vorne ca. 90° angewinkelt. Ein hohes Anfersen oder
Unterfersen beschleunigt den Einsatz des Schwungbeins.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0o | +

1 Oberkérper Leichte Vorlage

2 Vorderer Arm Ca. 90° gebeugt

3 Schwungbein Angeferst im Vorschwung, passiert Stiitzbein

4 Stutzbein Leicht gebeugt, Fu3spitze in Laufrichtung

Hinterstitz rechts (Ende)

Der reine Sprint-Spezialist strebt in dieser Phase keine vollstédndige Streckung an. (Kniewinkel
StoRRbein sind in der Weltklasse Uber 170° nicht mehr zu finden.) Die Stitzzeit soll nicht unnétig
verlangert werden. Konsequent geradlinige Schwungbewegungen in Laufrichtung sind
mitentscheidend fiir das optimale Treffen des KSP. Diese Schwungelemente missen friihzeitig
und schnell eingesetzt werden. Dann unterstitzen sie den explosiven Abdruck.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

5 Vorderer Arm in Laufrichtung schwingend

6 Schwungknie Knapp an der Ebene des Hiftgelenks

7 Schwungful Zeigt in Laufrichtung

8 Stiitzbein

Keine vollstandige Streckung

Fluggestalt, Flugposition Schwungbein links

Das Abdruckbein zieht auf mdglichst direktem Weg in Richtung Gesal. Die Streckmuskulatur
des Oberschenkels sollte sich trotz der Kiirze der Zeit entspannen kénnen. Im Vorschwung soll
der Kniewinkel des Schwungbeins spitz bleiben. Die gré3te Geschwindigkeit sollte das
Schwungbein im ersten Teil der Schwungbewegung erreichen. Nach dem Erreichen der
individuell héchsten Knieposition pendelt der Unterschenkel aus. Entscheidend ist aber nicht die
Weite des Pendels, sondern die aktive schnelle Ruckfuhrbewegung. Die angezogene FulRspitze
bietet die notwendige muskulére Vorspannung fiir einen reaktiven Aufsatz.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
9 Schultern Locker, keine Verwringung
10 Arme Schwungumkehr

11 Vorderes Schwungbein | Angehoben, Unterschenkel mindestens vertikal

12 Hinteres Schwungbein | Entspannt, anfersend




Vorderstitz links

Eine gewisse Bremswirkung im Vorderstitz ist biomechanisch unvermeidlich. Der Fokus liegt auf
einer Minimierung der Bremswirkung durch eine kréftige Zugbewegung. Das Becken sollte sich
so schnell wie mdglich tber die Aufsatzflache des Ful3es schieben. Die Oberkorpervorlage
verbessert die Bedingungen fir die Zugbewegung. Ist der Vorlagewinkel des Oberkérpers zu
grof, kann die Hufte schlecht nach vorne gebracht werden. Der aktive FuRaufsatz, ein
ballistischer Schlag (maximal schnelle, elastisch schlagende Bewegung ohne
Korrekturmdglichkeit nach ihrer Auslésung) von vorne - oben nach hinten - unten, sollte nicht
Ubertrieben weit vor der senkrechten Projektion des KSP liegen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
13 StutzfulR Ballenlandung dicht vor dem KSP in Laufrichtung
14 Schwungbein Hoch angeferst, Oberschenkel vertikal

15 Rechter Schwungarm offnend

16 Oberkorper Leichte Vorlage

Hinterstitz links (Beginn) Mittelstltz

Als Bewegungsmerkmal gilt hier in der Seitenansicht das Ubereinanderliegen der beiden
Oberschenkel. Das Schwungbein ist stark angeferst. Das Knie des Schwungbeins kann in dieser
Schlisselposition schon weiter vorlaufen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
17 Rumpf Uber dem Unterstiitzungspunkt

18 Schwungbein Maximales Anfersen, spitzer Kniewinkel

19 Schwungbein Obers. Mindestens parallel zum Stiitzbeinoberschenkel

20 Schwungb. FuRsohle bodenparallel

21 Rechter Arm Offnungsmaximum, Beugewinkel wie Stiitzbein

Hinterstiitz links (Ende)

In der Mitte des Hinterstitzes sollte der Kniewinkel des Schwungbeines immer noch mdglichst
klein gehalten werden. Die kraftige Riickschwungbewegung des rechten Armes beeinflusst den
Vorschwung des Schwungbeines positiv und trégt zur Vergrof3erung der Schrittlange bei. Eine
minimale Verwringung der Beckenachse kann auch etwas zur Schrittlange beitragen. Diese
Verwringung kann nicht groR sein. Zu grof3e Verwringungen wirden den Schrittzyklus
kontraproduktiv verlangern.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
22 Stiitzbein Gebeugt, Ballenkontakt

23 Schwungbein Maximales Anfersen, spitzer Kniewinkel

24 Vorderer Arm schliessend

25 Rechter Arm Ca 90° gebeugt

Abdruckgestalt, Abdruckposition rechtes Bein

In der Abdruckgestalt liegt die Konzentration bereits auf der Vorbereitung auf die Landephase.
Bei einer vollstandigen Streckung des Abdruckbeins wiirde die Relation Raumgewinn — Hohe der
Frequenz unguinstig. Der spitze Kniewinkel des Schwungbeins lieRe sich nur krampfhatft halten.
Das Auspendeln des Unterschenkels und das reaktive Verhalten bei der Bewegungsumkehr
wirde etwas an Effizienz verlieren. Der Ful? sollte in dieser Position mehr dorsalflektiert sein.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
26 Vorderer Arm Geschlossen, Hand auf Wangenhthe

27 Rechter Arm 90° im Umkehrpunkt

28 Huftbereich Annéhernd volle Streckung

29 Stitzbein Leicht unvollstédndige Streckung

30 Schwungbein Knie auf Hiftgelenkebene, gebeugt




Fluggestalt, Flugposition Schwungbein rechts

Die Voraussetzungen fir einen optimalen Abdruck mussen bereits in der Schwungphase
geschaffen werden. Der Unterschenkel ist fertig ausgependelt und zieht nach hinten - unten zum
aktiven FuRaufsatz auf dem Ballen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

31 Vorderes Schwungbein | Leicht gebeugt, aktive Landung auf dem Ballen

32 Hinteres Schwungbein | Hohes Anfersen

33 Arme Passieren den Rumpf, parallel zueinander

34 Oberkorper L,ruhig®,Brust frontal

Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem MeRstrahl 10.0cm)

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss

Bewegungspréazision

Bewegungskonstanz

Bewegungsstéarke

Bewegungstempo

Bewegungsumfang




3 Checkliste Analysenblatt Hirdensprint

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus
Bewegungskopplung
Aufsatz und Abdruckvorbereitung
Der Abdruck sollte etwa 2.10m vor der Hirde hoch auf dem Fuf3ballen erfolgen. Das
Abdruckbein gibt nur wenig nach. Der Laufer halt den KSP mdglichst hoch.
Beobachtungspunkt Kriterium - 0
1 Abdruckpunkt (A) Optimale Entfernung zur Hirde (2.10)
2 Abdruckful3 (A) Ausschlie3lich Ballenkontakt
3 Abdruckbein (A) Vorderstitz langer als im Sprint
4 Schwungbein (AB) Anfersender Vorschwung mit Kniefiihrung
A B 5 Abdruckbein (AB) Geringe Amortisation
6 Oberkdrper (AB) Aufrecht, ,grol3”
7 Kopf (AB) Blick horizontal
Abdruck
Der Abdruck erfolgt auf dem FuRballen. Das Schwungbein halt den Kniewinkel bei hohem
Kniehub (bis 100°) erst eng und 6ffnet dann den Kniewinkel aktiv. Becken und Hiifte werden
angehoben. Der Abdruck sollte den Kérperschwerpunkt optimal treffen. Die Arbeit des
Schwungbeines ist abhéngig von anatomischen Kriterien und der Geschwindigkeit.
Beobachtungspunkt Kriterium - 0
c D 8 Schwungbein (CD) Kniesteuerung, Kniewinkel aktiv / passiv 6ffnend

9 Oberkorper (CD) Aktives vordriicken
10 Gegenarm (CD) Synchrone Bewegung mit dem Schwungbein
11 Kopf (CD) Blick: konstant horizontal
12 Abdruckbein (D) Volle Streckung bis in die FuBspitze
13 Rumpf (D) KSP wird vom Abdruck getroffen
Spreizphase
Die Schulterachse liegt parallel zur Hurdenlatte. Der Gegenarm sticht vor in optimalem Timing
mit dem Unterschenkel des Schwungbeines. Der Rumpf beugt sich vor, die Wirbelsaule bleibt
dabei aber lang, Die Weite der Bewegung entsteht aus den Hiftgelenken, nicht aus den
Lendenwirbeln. Der Arm auf der Schwungbeinseite bleibt nah am Kérper.

D £ Beobachtungspunkt Kriterium - 0
14 Gegenarm (DE) Sticht horizontal vor
15 Schwungbein (DE) Streckung durch aktive Hiftbewegung
16 Oberkorper (DE) verstarkende Vorlage; Wirbelsdule aufgerichtet
17 Gegenarm (E) Horizontal, lang
18 Schwungbein (E) Horizontal, lang
19 Schwungb.(Seite) Arm | Seitlich am Rumpf, passiv gehalten
20 Abdruckbein Lang, entspannt, in Hiftliberstreckung




Hurdenlberquerung

Das Nachziehbein (Abstol3bein) wird verspatet aber explosiv abgespreizt (abduziert),
angewinkelt nach vorn gebracht. Kopf und Rumpf bleiben unverandert. Synchron zum
Vorbringen des Nachziehbeins wird das Schwungbein in einer Scherbewegung nach unten
gefuhrt. Der KSP wird moglichst knapp uber die Hiirde gefiihrt. Uber der Hiirde ist das
Nachziehbein horizontal und 90° abgespreizt. Der Ful? befindet sich in Vorspannung, ist seitlich
angehoben und befindet sich ebenfalls in der Horizontalebene. Falls das Schwungbein im
Angang leicht nach auf3en rotierte findet in dieser Position eine minimale Innenrotation statt um
mit geradem FuRaufsatz genau in der Spur zu landen. (Eine Frage der Anatomie.)

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

21 Kopf (EF) unverandert

22 Gegenarm (EF) Horizontal, lang

23 Abdruckbein (EF) Abduziertes und gewinkeltes Vorbringen

24 Oberkorper (F) Bleibt vorn

25 KSP (F) Abstand zur Hirde minimal

26 Abdruckbein (F)

Horizontal gewinkelt, 90° abgespreizt

27 Ful3 Abdruckbein (F)

Seitlich horizontal angehoben

28 Schwungbein (F)

In Abwartsbewegung, lang

Landevorbereitung

Das Schwungbein wird bei groRem Kniewinkel weiter nach unten gefiihrt. Das Abdruckbein fihrt
die vorwarts - aufwarts Bewegung weiter. Der Schwungbein-Gegenarm gleicht diese Bewegung
durch aktives Rickfuhren aus. Der Unterschenkel des Nachziehbeins ist parallel zum Rumpf und
aufwarts gerichtet. (Je schneller das Nachziehbein arbeitet, desto kirzer sind die Kontaktzeiten
nach der Landung und desto effizienter ist der Abstof3 nach der Hirde.) Der Ful3 des
Nachziehbeins wird bei Spezialisten sehr nah am Gesag gefihrt.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

29 Oberkorper (FG) Unverandert vorn

30 Abdruckbein (FG) vorwarts-Aufwértsbewegung in Laufrichtung

31 Gegenarm (FG) Ausgleichendes Riickfiihren, lang

32 Schwungbein (FG) Aktive Abwartsbewegung mit Zug, lang

33 Schwungb. Seite Arm Im Vorschwung, gebeugt

34 Abdruckb. U-schenkel Rumpfparallel aufwarts gerichtet

Landung

Die Huftstreckmuskulatur ist sehr aktiv. Das Schwungbein wird gestreckt nach unten gefiihrt.
Aktive Zugbewegung des ganzen Beines bei der Landung auf dem FuR3ballen. Der Laufer
versucht méglichst hoch zu bleiben. Der Landepunkt liegt ca. 1.25-1.35m nach der Hirrde. Der
AbstoR3 in den ersten Zwischenhurdenschritt wird durch die Vorspannung der Streckerkette so
effizient wie méglich gemacht. Das Knie des Nachziehbeins zeigt friihzeitig in Laufrichtung.

Beobachtungspunkt

Kriterium

0

35 Gegenarm (H)

Ruckfuhrungsumkehr

36 Schwungbein (H)

Gestreckt, Ballenfihrung, vorgespannt

37 Abdruckbein (HI)

Gewinkelt, angehoben in Abduktion

38 Kopf, Rumpf (HI)

unverandert

39 Landepunkt (1)

Optimale Entfernung zur Hirde (1,30m)

40 Stitzbein (1)

Vertikal, gestreckt, reaktiver Einsatz

41 Oberkorper (1)

In Vorlage

42 Arme (I)

Sprintgerechte Gegenarm- Position




Hinterstutz

Das Stitzbein ist gestreckt. Das Schwungbein Knie zeigt hoch in Laufrichtung. Der Kniewinkel
offnet sich. Der KSP bleibt hoch. Hoher Einsatz der Arme als Schwungelemente. Der erste
Zwischenhirdenschritt ist entscheidend fir die Qualitat der rhythmischen Gestaltung. Oft geréat
er etwas zu kurz fur einen optimalen Zwischenhirdenlauf.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0

43 Stiitzbein (IK) Gestreckt, Huft- und FuBgelenkimpuls

44 Nachziehbein Knie (K) | ,hoch®, zeigt in Laufrichtung, Winkel 6ffnend

| K 45 Korper (K) Sprintvorlage, Brust frontal, ,groR*

46 Ruckschwungarm (K) Maximaler Einsatz rickwarts - aufwarts

Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem MeRstrahl 10.0cm)
von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss | |

Bewegungsprazision | |

Bewegungskonstanz

Bewegungsstarke

Bewegungstempo | |

Bewegungsumfang | |




4 Checkliste Analysenblatt Mittelstreckenlauf

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus

Bewegungskopplung

:
;

Mittelstutz links

Als Definition dient die Uberschneidung der beiden Knie in der Seitenansicht. Der Kniewinkel
des Schwungbeines ist etwas grésser als beim Langsprint. (Letztlich ist dieser Winkel stark
tempoabhéangig.) Die Beugemuskulatur des Schwungbeins ermdglicht einen hohen Durchzug
und dehnt die Streckmuskulatur vor. Die Nahe des Unterschenkels zur Hifte verringert das
Tragheitsmoment und ermdglicht einen 6konomischen Krafteinsatz. Das Stiitzbein wird erst nur
auf dem Fuf3ballen aufgesetzt. Der FuBwinkel verkleinert sich dann individuell bis zum
kurzzeitigen Kontakt mit der ganzen Sohle. Der Oberkorper ist aufrecht mit leichter Laufvorlage.
Der Kopf ruht auf der Wirbelséule in entspannter, aufrechter Haltung. Die Arme pendeln
gegengleich in einem ca. rechtwinkligen Beugewinkel.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0| +

1 Blick, Oberkdrper

Blick geradeaus, Oberkdrper offen, leichte Vorlage

2 Armfiihrung

Ca. 90° gebeugt, locker

3 Schwungbein

Kniewinkel offener als im Sprint

4 Stitzbein

Leichte Amortisation, kurzer Ganzsohlenkontakt

Hinterstiutz links

Der Gegenarm zieht konsequent in Laufrichtung. Die rechte Huftseite wird leicht vorgeschoben
und die linke Schulter gleicht diese Bewegung zusammen mit dem linken Arm aus. Das Knie des
Schwungbeines zeigt in Laufrichtung, ebenso der FuR des AbstoRRbeines. Die Hiifte lauft vor um
im folgenden Abdruck optimal getroffen zu werden.

Beobachtungspunkt

Kriterium

5 Vorderer Arm

Schwungelement, in Laufrichtung schwingend

6 Schwungknie

Schwungelement in Laufrichtung, tiefer als Sprint

7 Schwungful

Parallel zum Stitzfu, entspannt anfersend

8 Stiitzbein

Streckend, Ful3 gerade

Abdruck links

Typisches Beobachtungsmerkmal ist das Lauferdreieck zwischen Oberarm, Unterarm und
Rumpf des rechten Armes. Die Hand des vorderen Schwungarms wird maximal bis
Schulterhthe angehoben. Die Hande sind entspannt. Der Blick geht geradeaus. Der Abdruck
sucht die optimale Balance zwischen langem Beschleunigungsweg bei kurzen Kontaktzeiten.
FuR, Knie und Hifte werden etwas mehr gestreckt als im Sprint und der KSP wird optimal
getroffen. (Je schneller der Mittelstreckenlaufer umso mehr gleicht seine Technik der
Sprintbewegung.) Der Kniehub des Schwungbeines ist rechtzeitig mit dem Abdruck in seinem
Umkehrpunkt.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
9 Schultern Locker, Hiftbewegung ausgleichend

10 Armfiihrung Lauferdreick, locker

11 Hiifte In Uberstreckung

12 Schwungknie In Laufrichtung, beim Abdruck am Umkehrpunkt

13 Stiitzbein

Trifft KSP; FuRBstreckung optimal




Fluggestalt, Flugposition

In der stiitzlosen Phase pendelt der Unterschenkel des Abdruckbeines durch aktiven Zug nach
hinten hoch. Die bewusste Entspannung der vorderen Oberschenkelmuskulatur ergibt einen
6konomischen Rickschwung. Der Oberkdrper bleibt in Position, der Blick ist nach vorne
gerichtet.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 | +
14Hifte In horizontaler Vorwartsbewegung
15 Abdruckbein Unterschenkel wird hinten hochgezogen

16 Landebein Spannungsaufbau zur reaktiven Landung

17 Oberkdorper, Kopf Leichte Vorlage, Blick geradeaus

Auspendeln Unterschenkel rechts

Der linke Unterschenkel ferst nach dem Abdruck locker an und ermdéglicht einen der
Geschwindigkeit angepassten hohen und schnellen Durchzug. Der Unterschenkel des rechten
Beines pendelt locker aus.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 |+

18 Unterschenkel Landeb. | Lockeres, greifendes Vorpendeln

19 Landefuss dorsalflektiert

20 Abstossbein. Notige Spannung fir hohes Anfersen

21 Armfiihrung Locker, parallel zur Laufrichtung

Landevorbereitung

Der rechte Ful ist leicht dorsal gebeugt um die aktive greifende Zugbewegung vorzubereiten. Es
besteht meist eine Beziehung zwischen der aktiven Arbeit der Arme und der Hohe des
Durchzugs.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 | +

22 Landebein Untersch. Bewegungsumkehr vorbereiten

23 Landebein Fu dorsalflektiert

Vorderstitz rechts

Der rechte Ful} setzt mit einer aktiv greifenden Schlagbewegung auf. Durch die Zugbewegung
wird der Kdrperschwerpunkt tUber den Stutzful? gezogen und der Vortrieb moglichst konsequent
in Laufrichtung gehalten. Zum Zeitpunkt des FulRaufsatzes dirfte sich das Knie nicht hinter der
Linie befinden.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 | +

24 LandefuRl Schlagbewegung, aktiv greifend

25 Landebein Geringe Amortisation und Zugbewegung

26 Abdruckbein Lockerer schneller Durchzug

27 Hilfte Hoch bleiben

Mittelstuitz rechts

Die Hufte wird nach vorne tber den Landepunkt geschoben. Durch Vorspannung der
Beinstreckmuskulatur wird Amortisation wird moéglichst gering gehalten. (Der Kniewinkel bleibt
grof3.)

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 |+

28 Blick, Oberkdrper

Blick geradeaus, Oberkdrper offen, leichte Vorlage

29 Armfiuihrung

Ca. 90° gebeugt, locker

30 Schwungbein

Kniewinkel offener als im Sprint

31 Stitzbein

Geringe Amortisation, kurzer Ganzsohlenkontakt




Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)
von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss

Bewegungsprazision

Bewegungskonstanz

Bewegungstempo

Bewegungsstarke | |
Bewegungsumfang | |




5 Checkliste Analysenblatt Weitsprung

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus
Bewegungskopplung
Anlauf: Vorletzter Schritt
Der Oberkdrper ist aufrecht. Verlangerung des vorletzten Schrittes gegeniiber dem letzten
Schritt und leichtes Absenken des KSP ermdglicht einen grof3en Hub und einen optimalen
Abflugwinkel. Das linke Stutzbein des vorletzten Schrittes ist im Bodenkontakt hachgebend
um den letzten Schritt nochmals leicht zu beschleunigen. Einige Spezialisten setzen hier den
FuR (vielleicht unbewusst) auch leicht auBen rotiert auf um den FuRgelenkswinkel schneller zu
Uberwinden. Konturogramme A und C sind sehr extrem.
Beobachtungspunkt Kriterium - 0 | +
. . Unvollstédndige Kniestreckung (Vorsicht

A B c 1 Hinterstutz (A) Tempoverlust
2 Rumpf (A) aufrecht
3 Vorderschwung (B) Fersenfliihrung (angezogene FuRspitze)
4 Hinterschwung (B) Verkurzt, konstanter Kniewinkel (B-C)
5 Stiitzbein (C) Ganzsohliger FuRaufsatz, nachgebend
Anlauf: Letzter Schritt
Im Vorderstiitz des letzten Schrittes darf der KSP nicht noch weiter abgesenkt werden. Bei
einer bertriebenen Verkirzung des letzten Schrittes gerét der KSP zu schnell in die Vertikale
und es bleibt zu wenig Zeit um den Korper vertikal zu beschleunigen. Das Sprungbein
amortisiert im Kniewinkel nur schwach (Kniewinkel im Aufsatz ca. 170°, dann eine
Amortisation bis zu 150°; Stltzwinkel des Sprungbeines ca. 120°). Der Bodenkontakt erfolgt
abrollend lber die Ferse. Das Schwungbein wird explosiv zur Absprungunterstitzung
eingesetzt. (Schwungbeinknie versucht das Stemmbeinknie zu tberholen)

D £ Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
6 Hinterstitz (D) Schubstreckung
7 Vorderschwung (D) Kniewinkel 6ffnend
8 Beine (E) Gespreizt, Vorderschwung greifend
9 Sprungbein (F) Vorgespannt, lang bei Fersenkontakt
10 Rumpf (F) Leichte Riicklage, geringe Verdrehung
Absprunggestalt

Die zyklische Bewegung des Anlaufs geht in eine azyklische Bewegung des Absprungs uber.
Die Hufte wird aktiv nach vorne geschoben. Die Hauptaufgabe ist das Erreichen einer hohen
Abfluggeschwindigkeit bei einem Winkel von 20-24°. Der Oberkorper ist aufrecht.
Schwungbein und Gegenarmschwung werden &uf3erst schnell eingesetzt und in der
Waagerechten respektive in Augenhohe arretiert. Die Wirkungslinie der Kraft sollte méglichst
direkt durch den KSP verlaufen (Die Landung braucht eine kleine Rotation riickwarts). Einer
Vorwartsrotation versucht der Springer mit einem schnellen Kniehub entgegenzuwirken.
Dieses Konturogramm zeigt eine leichte Rotation vorwarts.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
11 Sprungbein Volle Streckung

12 Schwungbein Horizontal arretiert, gebeugt

13 Rumpf aufrecht

14 Schultern angehoben

15 Arme Gegenarmschwung, arretiert

16 Kopf Leicht angehoben




Laufsp. AHangsp.

al

,,Erster Schritt*

In beiden Techniken (Laufsprung links; Hangsprung rechts) streckt sich das Schwungbein und
wird dann im Laufsprung zurtickgefiihrt zu einem aktiven Anfersen und im Hangsprung eher
gesenkt und locker gebeugt. Im Laufsprung rotieren die Arme gegengleich vorwarts. Im
Hangsprung wird der Gegenarm abgesenkt und auf Hohe des anderen Armes gefiihrt.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

17 Schwungbein Kniestreckung, Ruckfihren (LS) Absenken (HS)

18 Sprungbein Aktives Anfersen (LS) Anbeugen (HS)

19 Arme Gegengleich rotieren (LS) Gegenarm senk. (HS)

Sprungbeinstand

Im Laufsprung wird das Schwungbein vertikal nach hinten lang gehalten und das Sprungbein
gebeugt Uber oben nach vorne gebracht. (Das Sprungbein wird kérpernah nach vorne
gebracht um nach dem Gesetz der Gegenkraft den Oberkérper nicht zu friih abzuklappen.) Im
Hangsprung schliel3en beide Beine gebeugt zusammen. Die Arme rotieren im Laufsprung
weiter gegengleich vorwarts, wahrend sie im Hangsprung zur Kreisbewegung beider Arme
ansetzen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

20 Schwungbein Ruckschwung lang (LS) lang beugend (HS)

21 Sprungbein Aktives Vorbringen (LS) Aufschliessen geb. (HS)

22 Arme Vorwartsrot. (LS), Doppelarm Kreis (HS)

Vorbringen Schwungbein / Hang

Im Laufsprung bleibt das Sprungbein (jetzt Fiihrungsbein) lang in der Vorhalte. Das
Schwungbein wird auch nah am KSP abgewinkelt nach vorne gebracht. Im Hangsprung wird
der Kniestand lange gehalten und dann werden die Beine koordiniert mit dem
Doppelarmschwung nach vorne gebracht. Beim Laufsprung werden die Arme von einigen
Springern in einer ,3 Uhr Position“ gehalten und dann zusammen mit dem Schwungbein in die
parallele Vorhalte gebracht.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

23 Fuhrungs-, Sprungbein | Lang in Vorhalte (LS), Kniestand (HS)

24 Folge-, Schwungbein Gewinkelt hinter Rumpf (LS), Kniestand (HS)

25 Arme 3 Uhr Pos. (LS) gestreckt im Hang (HS)

Landevorbereitung und Landegestalt

Die Position der Arme kann sehr unterschiedlich sein. Entscheidend ist eine grofl3e
Landeweite. Die FufR3e berlihren den Boden so weit vor dem KSP, dass das Becken und der
Rumpf noch seitlich tiber den Aufsatzpunkt nach vorne gezogen werden kdnnen. (Dies ist nur
eine der méglichen Techniken. Der Zug kann beispielsweise auch gradlinig erfolgen.) Diese
Rumpfhaltung ergibt eine schlechte Landeweite.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
26 Arme Parallel Vorh. (LS), Untersch. Passierend (HS)

27 Beine Parallel Vorh. (LS), parallel Kniew. 6ffnend (HS)

28 Rumpf aufrecht

29 Arme Deutlich hinter dem Rumpf im Umkehrpunkt

30 FuRke Eintauchpunkt optimal vor dem KSP

Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss

Bewegungspréazision

Bewegungskonstanz

Bewegungsstérke

Bewegungstempo

Bewegungsumfang




6 Checkliste Analysenblatt Hochsprung

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus

Bewegungskopplung

Anlauf

Es wird mit einer flieBenden Beschleunigung angelaufen. In der Speed-Technik wird auf dem
FuRballen gelaufen, in der Power-Technik eher auf der ganzen Sohle. Je schneller gelaufen
wird, desto groRer ist die Kurven-Innenneigung. Sprungrhythmus: Der zweitletzte Schritt ist
lang. Der Absprungrhythmus ist ,lang-kurz".

Beobachtungspunkt Kriterium - o | +

1 generelle Gestaltung FlieRende Beschleunigung

2 FuBaufsatz Ballenkontakt

3 Impulskurve Ausgepragte Kurveninnenneigung

4 Korpervorlage Auflésung im vorletzten Schritt

Sprungauslage

Im letzten Schritt wird eine Riicklage eingenommen. Dadurch wird ein Teil der Rotation um die
Tiefenachse fur die Drehung des Riickens zu Latte erzeugt. Im optimalen Absprungpunkt
(erstes Viertel der Lattenebene, ca. 1m vor der Latte) wird das Sprungbein aktiv iber den
ganzen Ful in einem aktiv-schlagenden Stemmschritt aufgesetzt. Im Power-Flop erfolgt der
Aufsatz mehr Uber die Fu3-Hacke. Der Fuf3 wird tangential auf der Kreisbahn aufgesetzt. Die
Arme bereiten sich vor fur den Doppel- oder Gegenarmschwung. (Beim Doppelarmschwung
beginnt die Vorbereitung im drittletzten Schritt.)

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

5 Absprungpunkt Optimale Position auf Stédnderebene

6 FuRaufsatz Aktiv Uiber die Hacke, tangential

7 Sprungbein Stemmeschritt, minimal amortisierend

8 Schwungbein Aktive anfersende Bewegung

9 Korper Ricklage, Innenneigung

10 Armverhalten Doppelarmschwungvorbereitung

Absprunggestalt

Die Innenneigung wird erst bei Absprung aufgehoben. Das Sprungbein und die Hifte befinden
sich in voller Streckung. Das Schwungbein zieht diagonal nach innen hoch, wird arretiert und
erzeugt eine deutliche Rotation um die Langsachse. Der Gegenarm wird als Schwungelement
blockiert. Im Doppelarmschwung werden beide Arme arretiert. Die Schulterachse wird parallel
zur Latte hin angehoben. Der Kopf wird leicht in den Nacken genommen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

11 Sprungbein Volle Streckung

12 Schwungbein Diagonalhochzug, arretiert

13 Kdrper Vertikale Streckung, standerparallel

14 Schulterachse Lattenwarts angehoben, seitlings zur Latte

15 Arme Doppelarmschwung

Steigephase

Der aufsteigende Teil des Sprunges ist relativ entspannt. Die Hiifte wird in die Uberstreckung
gebracht. Das Sprungbein wird méglichst lange hangengelassen. Das Becken wird immer
weiter nach oben gedriickt, der Kopf zieht weiter in den Nacken.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
16 Schwungbein Fallend

17 Arme Innenarmfihrung, tUber der Latte 6ffnend

18 Kdrper In Langsachsenrotation




Lattentberquerung

Kopf und Schultern bewegen sich nach unten, das Becken wird weiter angehoben. Die Beine
sind in den Kniegelenken gebeugt. Der Rumpf ist nun in einer ausgepragten Extension. Der
Kopf immer noch im Nacken.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0
19 Beine gewinkelt

20 Becken Vorgedrickt

21 Rumpf Uberstreckt

22 Ricken Zeigt lattenwarts

23 Arme Spannungsbogen vom Innenarm zu den FiRRen

24 Kopf Im Nacken

Auflésung und Landung

Hat die Hufte die Latte klar passiert werden die herabh&ngenden Unterschenkel aktiv und
synchron gestreckt und der Rumpf und die Hfte aktiv gebeugt. Das Kinn wird gleichzeitig in
Richtung Brustbein gezogen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0
25 Beine Synchrone, aktive Kniestreckung

26 Korper Gegenbewegung zur Uberstreckung

27 Hifte Aktiv einbeugen

Landevorbereitung

Beobachtungspunkt Kriterium - 0
28 Korper In L-Position
Landevorbereitung 29 Kopf angehoben
30 Arme Zur Landesicherung ausgebreitet
31 Langsachse Quer zur Latte

Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)
von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss

Bewegungsprazision

Bewegungsstarke

Bewegungskonstanz | |
Bewegungstempo | |

Bewegungsumfang




7 Checkliste Analysenblatt Stabhochsprung

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus

Bewegungskopplung
Anlauf
Die Anlaufhaltung ist aufrecht. Der Stab wird zu Beginn steil und nah am Rumpf gehalten. Die
mittlere Griffweite betragt ca. 50 — 70 cm. Die linke Hand wird im Anlauf gebeugt vor der Brust
gehalten. Die Beinfiihrung ist wie beim Sprint, am Schluf3 eher frequenzbetont. Die
Geschwindigkeit steigt bis zum Absprung. Der Einstich ist flieBend und beginnt beim
drittletzten Bodenkontakt. Die Konturogramme zeigen einen Rechtshénder. Fir Linkshander
lassen sich die Bilder mit entsprechender Software drehen.
Beobachtungspunkt Kriterium - 0 | +
1 Tragweite (A) Zu Beginn steil, Rumpfnah, Griffweite 50-70cm

B A 2 Armhaltung (A) Gebeugt, Hand vor der Brust

3 Absenken (B) FlieBend bis zum Einstich
4 Rumpf (B) Frontal, aufrecht, ruhig
5 Gestaltung (B) Frequenzbetont, Ballenlauf, grof3
6 Arme (B) Hoch, ruhig
Einstichvorbereitung letzter Schritt
Beim zweitletzten Bodenkontakt ist der Stab auf Kopfhéhe. Beim Aufsatz des Sprungbeines ist
der Stab mit gestreckten Armen in der Hochhalte. Rumpf und Hifte befinden sich in leichter
Ricklage.
Beobachtungspunkt Kriterium
7 Oberer Arm (C) Ellbogenfihrung, Hand auf Scheitelhéhe
8 Unterer Arm (C) Gestreckt, horizontal, stiitzt Stab
9 FuRaufsatz (C) FuBballen, seltener ganzsohlig

E D 10 Oberer Arm (D) Vertikale Streckbewegung
11 Sprungbein (E) Ballenfiihrung, kein Stemmen
12 Arme (E) Gestreckt in Einstichposition
13 Rumpf / Hifte Leichte Rucklage

Einstich bis Absprung

Der Sprungfuld setzt mit mdglichst geringer Stemmwirkung auf dem Ballen auf. Auftreffwinkel
und AbstoRRwinkel sind eher grof3. Die meisten Springer unterlaufen die Sprunghand in einem
Bereich bis zu 20cm. Der Korper ist exakt unter dem Stab. Der obere Arm ist vertikal gestreckt,
der untere mdéglichst lang. (Gestreckte Arme kdnnen harte Stébe eher biegen, gebogene Arme
kénnen eher eine produktive Vorspannung fur das Aufrollen produzieren.) Im Absprung federn
die Arme leicht zurtick. Der untere Arm driickt vorwérts hoch gegen den Stab.

Beobachtungspunkt

Kriterium

14 Mittelstitz (F)

Stabspitze hat Kontakt (selten freier Absprung)

15 Kérper (F)

Aufrecht, exakt unter dem Stab

16 Arme (F) Oberer A: vertikal gestreckt, unterer A.: lang
17 SprungfuB (G) Im Lot unter oberer Hand
18 Stab (G) Biegebeginn (Spitze hat Kontakt)

19 Kdorper (H)

Reichh6henmaximierung

20 Rumpf (H)

Frontales Eindringen, starr

21 Arme (H)

Passives Riickfedern, unter der Stabachse




K I
N M L
Q P o

Uu T S R

22 Schwungbein (H) Gewinkelt, Ful3; Nahe Sprungbeinknie ‘ ‘ ‘ ‘

Eindringmaximum Aufschwungbeginn

Der Kopf ist in der Nahe des linken Ellbogens. Der obere Arm ist in der Schulter tberstreckt.
Das Schwungbein ist gebeugt und arretiert. Das Sprungbein zeigt lang auf die Absprungstelle
zuriick. Die Hifte auf der Sprungbeinseite ist maximal gestreckt. C-Position. So kann das

Sprungbein beim Einrollen die Schwungfunktion iibernehmen.

Beobachtungspunkt

Kriterium

23 Kopf ()

Nahe Ellbogenbeuge des unteren Arms

24 Oberer Arm (1)

Gestreckt retrovertiert

25 Schwungbein (1)

Gebeugt, oben, arretiert

26 Sprungbein (1)

In Rumpf-, Huftuberstreckung gestreckt arretiert

27 Sprungbein (K)

Ubernimmt Schwungbeinfunktion, lang

28 Schwungbein (K)

Gebeugt, passiv, gehalten

29 unterer Arm (K)

Streckende Widerlagerfunktion

Pendelbewegung, Biegemaximum

In der Pendel- und Aufrollbewegung bleibt der obere Arm gestreckt. Das Schwungbein wird
gebeugt hoch gefuhrt, das Sprungbein leicht gebeugt hoch geschwungen. Die Huifte wird
gebeugt und hoch gefuhrt. Eigentliche Drehachse ist das Schultergelenk. Der Ricken ist im

Biegemaximum parallel zum Boden. Der Kopf ist leicht in den Nacken gelegt.

Beobachtungspunkt

Kriterium

30 Langsachse (L)

In Linie Stabspitze-Stabende

31 oberer Arm (L)

Lang

32 unterer Arm (L)

Bogenspannerfunktion

33 Drehachse (L)

Schultergelenk

34 Hifte (M) Verstarktes Beugen
35 Riicken (N) bodenparalell
36 Arme (N) lang

L —Phase, | — Phase

In der L-Phase strecken sich die Beine parallel in die Vertikale tber dem Kopf. Der Korper ist
vertikal gestreckt und nah innen am Stab. Im Ubergang zur I-Phase beugt sich der untere Arm

aktiv innen am Stab.

Beobachtungspunkt

Kriterium

37 oberer Arm (O)

gestreckt

38 Fiike (O)

Vertikal oberhalb Kopf und oberer Hand

39 Beine (O)

parallel

40 Becken (O)

Steigend, Huftwinkel 6ffnet aktiv

41 oberer Arm (Q)

lang

42 Korper (Q)

Vertikal, gestreckt, starr, zum Stab gedreht

43 unterer Arm (Q)

Gebeugt, innen am Stab

Drehumstitz, Lattenliberquerung

Der obere Arm gestreckt, der untere Arm auf Schulterhdhe. Die Arme fihren eine aktive Zug-
und Stltzbewegung aus. Der Korper rotiert um die L&angsachse und steigt steil an. Der untere
Arm stof3t ab, dann der obere. Lattentiberquerung bauchlings (Hufeisen oder V-Form). Der
Scheitelpunkt liegt vertikal Gber der Latte.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

44 oberer Arm (R) lang

45 unterer Arm (R) Stark gebeugt, Oberarm schulterparallel

46 Arme (S) Aktive Zugstiitzbewegung

47 Korper (S)

Starr, drehend (Léangsachse), steil steigend

48 Lattenanflug (T)

Béuchlings, steil steigend

49 Scheitelpunkt (U)

Vertikal oberhalb der Lattenebene




‘ 50 Latteniiberquerung (U) | Hufeisen oder V-Form ‘ ‘

Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)
von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss

Bewegungspréazision

Bewegungskonstanz

Bewegungstempo

Bewegungsstarke | |
Bewegungsumfang | |




8 Checkliste Analysenblatt KugelstoRen

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus
Bewegungskopplung
Auftakt Starthocke
Der Schwungarm schlief3t in Stof3richtung. Das Kérpergewicht ruht auf dem StoRbein (dt.
Literatur oft ,Gleitbein*). In der Starthocke liegt die tiefste Position der Kugel. Das
Schwungbein wird mehr oder weniger hoch angehoben und néhert sich dann mit seinem Knie
dem Knie des StoRbeines an.
Beobachtungspunkt Kriterium -
1 FURe-Fersen (A) SchluB3stellung am Kreisrand in Sto3stellung
2 Schwungarm (AC) ,Schlie3t* gegen die StoRrichtung
A B C 3 Kdrpergewicht (A) Primar auf dem Stof3bein / meist Einbeinstand

4 Hufte-Knie (BC) Beugend — Schwungfu3 hebt ab
5 Ricken (C) horizontal
6 Schwungbein Knie (C) Néahe StolRbein Wade
Schwung - Fall — Start
Das Schwungbein stdR3t aktiv in Richtung Balken. Das Stol3bein beginnt den AbstoR. Das
Schwungbein wird méglichst gestreckt. Der Oberkorper wird tief gehalten. Erste
Beschleunigung der Kugel.
Beobachtungspunkt Kriterium -
7 Schwungbein (DE) Aktiv ,stossende” Streckung riickwarts gerichtet
8 Korper (DE) LKippt* (im KSP) balkenwarts

D E
9 Oberkdrper (DE) Unverandert ,geschlossen®
10 Stol3beinknie (DE) Streckt aktiv
11 Schwungarm (DE) ,Schliesst“ Oberkdrper
Angleiten
Das Stof3bein driickt Uber die Ferse ab. Die folgende stitzlose Phase muss mdglichst schnell
Uberwunden werden. Das rechte Bein (StoRBbein) und die rechte Hifte werden eingedreht.
Durch das Halten des Oberkérpers in der urspriinglichen Position entsteht eine deutliche
Verwringung und Vorspannung (ca. 80° zwischen Huftachse und Schulterachse).

F G Kriterium + 0 R

Beobachtungspunkt

12 Korper (F) In gekippter ,T-Position*

13 Bein Untersch. (FG) Aktives Unterpendeln

14 StoRbeinfuld (FG) Dreht einwarts

15 Beckenachse (FG) Schwenkt in StoRrichtung

16 Schwung FuB3 (FG) Ausgedreht, in Richtung Balken




StoRauslage

Der Aufsatz des linken Beines am Balken erfolgt zeitlich nur minimal versetzt. Der
Schwungarm bleibt immer noch geschlossen. Die Schulterachse liegt hinter dem StoRbeinful3.
Das Knie des StoRRbeines liegt zentral Uber der FuRspitze. Das Gewicht liegt auf dem
FuBballen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0o | +

17 Blick (H) Gegen Stofrichtung

18 Schwungarm (H) ,Schlie3t”

19 Schulterachse (H) M@oglichst Quer zur Stofrichtung

20 Beckenachse (H) In StoRrichtung

21 StoRbeinknie (H) Gebeugt, Uber Ful3spitze, belastet

22 FuRke (H) In ,V-Formation®, halber Ful} seitlich versetzt

23 StoRbeinful? (H) Auf dem FuRballen

Briickenposition — Seitstellung

Der Blick ist immer noch gegen die StoR3richtung. Das StoR3bein vollzieht eine Dreh-, Schub-,
und Streckbewegung. Der Unterschenkel des Stol3beins steht diagonal, der Unterschenkel
des Schwungbeins steht vertikal. Die Hifte schiebt diagonal nach oben in StoRrichtung und
verstarkt die Spannung in der Schulterlinie. Aktiver Riss des Schwungarmes diagonal
aufwarts. Die Streckung im Bild K (linkes Knie) diirfte schneller erfolgen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

24 Blick (IK) Nicht in StoRrichtung

25 StoRbein (IK) Dreh-Schub-Streckbewegung

26 Schwungful (IK) Ganzsohlenkontakt

27 Schwungb. U.Sch. (IK) | Stemmbewegung

28 StoRRb. U.Sch. (IK) Diagonal

29 Rumpf (IK) Hiftvorlauf, Rumpfspannung

30 Schwungarm Aktives Offnen in StoRarm Schulterlinie

Frontalstellung

Die linke Korperseite inklusive Schwungarm wird fixiert, wenn die Schulterachse quer zur
StoRrichtung steht. Der Stof3arm ist immer noch gebeugt und mit hohem Ellbogen
(Schulterhdhe). Die Sto3hand ist eingedreht und vorgespannt. Die Sto3beinferse ist
ausgedreht und beide Beine sind in der Streckbewegung. Die Kugel verlasst den Hals nicht
bevor die Brust quer zur StoRRrichtung steht.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

31 Schulterachse (L) Quer zur StoRRrichtung

32 StoBarm (L) Gebeugt, auf Schulterhhe angehoben

33 StoRhand (L) Eingedreht, Fingerspitzen nach innen

34 Brust (L) vorgespannt

35 Schwungarm (L) Gebeugt, blockiert, seitlich am Rumpf

36 Becken-Hiifte (L) Quer zur StoRRrichtung

37 StoRbeinferse (L) Ausgedreht

38 Beine (L) streckend




AusstoR — Umsprung

Der Ellbogen bleibt im Ausstof3 hoch. Der Kdrper befindet sich in voller Streckung. Der linke
Arm, die linke Schulter bleiben fixiert. Absto3 im Zehenstand oder stutzlos im Sprung.
Abfangen mit Beinwechsel. Das gegen die StoRrichtung gestreckte Schwungbein gleicht das
Gewicht des Oberkérpers aus und verhindert ein Ubertreten.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0o | +
39 StoRRarm (M) Angehobener Ellbogen
40 Korper (M) Volle Streckung, ,starr”

41 Schw. — Armseite (M) fixiert

M N 42 Fulze (M) gestreckt, stiitzlos oder Zehenstand
43 Beine (M) ,Beinwechsel (in der Luft)
44 StoRbein (N) Bremsendes Abfangen am Balken
45 Schwungbein Ausgleichend, lang

Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)
von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss | |

Bewegungspréazision

Bewegungskonstanz

Bewegungstempo

Bewegungsumfang

Bewegungsstarke |




9 Checkliste Analysenblatt Diskuswerfen

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus

Bewegungskopplung

Ruckschwung

Beine sind etwa Huft- bis Schulterbreit auseinander. Der Wurfarm wird schulterhoch gestreckt
nach hinten gefiihrt. Das Kérpergewicht ruht auf dem Ballen, manchmal auf der ganzen Sohle
des Schwungbeins, der Ful? des Drehbeines ist nur auf dem Ballen aufgesetzt und die Hacke ist
nach aul3en gedreht. Auf diesem Bild ist die linke Schulter extrem geschlossen.

Beobachtungspunkt

Kriterium

1 Wurfarm

Schulterhoch, gestreckt, hinten

2 Korpergewicht

Auf Schwungbein

3 Drehbeinfuld

Hacke angehoben / ausgedreht

4 Schwungbein

Ganzsohliger Ful3kontakt

5 FuRposition

Gut schulterbreit am Kreisring

Brickenposition

Die Schulterachse ist parallel zum Boden, der Wurfarm hangt mdglichst weit zuriick etwas tber
Hufthdhe. Die Knie stehen in Beugung tber den Ful3spitzen so tief wie es die Kraftverhaltnisse
erlauben. Der Drehbeinful® dreht auf dem FuRballen ein. (Einige Werfer haben das
Kdrpergewicht bereits auf dem Drehbein, andere noch auf dem Schwungbein.)

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

6 Schulterachse

Bodenparallel / zuriick

7 Wurfarm

hinten

8 Knie

Gebeugt Uber den FuBBspitzen

9 Drehbeinful

Eindrehend auf den FuRballen

Drehschwungaufbau, Andrehen

Der Rumpf ist aufrecht und das Gewicht auf das Drehbein verlagert. Das Knie des Drehbeins
fuhrt die Drehung an. Gedreht wird auf dem Fuf3ballen. Der Hift- und Knieeinsatz des
Schwungbeins erfolgt leicht verzdgert.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
10 Kopf Blick geradeaus

11 Wurfarm Hinten / Uber Hufthéhe

12 Rumpf Aufrecht / auf Drehbein verlagert

13 Drehbein Gebeugt-Kniefihrung-Ballendrehung

14 Schwungbein aktiver Knie / Hufteinsatz

Start zum Drehumsprung

Das Drehbein driickt sich flach vom Ballen ab. Der Wurfarm wird knapp ber Hifthéhe deutlich
snachgeschleppt‘. Der Rumpf ist aufrecht. Das Schwungbein wird erst deutlich und energisch
auRen herum gefuhrt und im zweiten Teil ndher an die vertikale Projektion des KSP
herangezogen. Die weite Beinflihrung ergibt eine hohe Rotationsenergie.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
15 Wurfarm Geschleppt / in Hiifthéhe

16 Rumpf Aufrecht / auf Drehbein verlagert

17 Drehbein Flacher Balllenabdruck

18 Schwungbein Weite Beinfiihrung / drehungsaktiv
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Flug — Landung

Der Wurfarm wird immer noch geschleppt und beschreibt einen groRen Radius. Die
Schulterachse ist parallel zum Boden. Die KSP Bahn bleibt mdglichst flach. Der FuR3 des
Schwungbeines (jetzt Stitzbein) landet auf dem Ballen in der Mitte des Wurfkreises. Das Knie
und der FuB des Stiitzbeines drehen aktiv weiter.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
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Flug des Diskus

19 Wurfarm Geschleppt in Hufthdhe

20 Schulterachse Bodenparallel / drehungspassiv

21 KSP-Bahn flach

22 Wurfarm Passiv, hinten, groRBer Radius

23 Stutzbeinfuld Ballenlandung in Kreismitte

24 Stitzbeinknie aktives Greifen, Winkel halten

Wurfauslage

Der Blick ist 180° von der Wurfrichtung versetzt. Der Wurfarm zeigt etwa in Schulterhéhe in die
Wourfrichtung. Der Rumpf befindet sich in einer maximalen Verwringung leicht vorgebeugt um im
Gleichgewicht zu bleiben. Das freie Bein (Stemmbein) setzt einen halben Ful3 versetzt aktiv auf.
Der Schwungarm zieht unmittelbar nach dem Stitz links auf. Das Knie des Drehbeins und der
Drehbeinfu3 drehten aktiv nach vorne ein und die Hiifte schiebt nach vorne oben.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
25 Kopf Blick gegen die Wurfrichtung

26 Wurfarm Auf Schulterhéhe / in Wurfrichtung zeigend

27 Rumpf Max. Verwringung / abgebeugt / Gleichgewicht

28 Schwungarm Aktiv aufziehend mit Stutzkontakt links

29 Stemmbein Flaches / aktives Setzen / halber Fuld versetzt

30 Drehbeinknie Aktives Eindrehen / Horizontalschub

Beginn Abwurfphase
Der Blick geht in Wurfrichtung. Der Wurfarm ist noch mehr als 180° versetzt zur Wurfrichtung.
Der Diskus liegt in Abwurflage. Die Hiifte dreht ein. Die Beine gehen in die Streckung tber.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
31 Kopf In Wurfrichtung
32 Wurfarm Hinten / auf Brusthéhe / Brustspannung

33 Diskuslage Abwurfgerecht

34 Hifte Vorlauf / Vordrehen
35 Beine Streckbeginn (vertikal) Drehen und Strecken
Abwurfgestalt

Die Schulterachse ist absolut waagerecht. Der Wurfarm befindet sich genau auf der Schulterlinie
(T-Position). Der Anstellwinkel des Diskus ist flach (-10° in Beziehung zum Abwurfwinkel), die
linke Korperseite vollkommen fixiert. Der Korper befindet sich in vollkommener Streckung. Bei
einem freien Abwurf wird der Diskus herausgesprungen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

36 Schulterachse waagrecht

37 Wurfarm Gestreckt auf Schulterlinie
38 Anstellwinkel flach
39 linke Korperseite fixiert

40 Korper Volle Streckung (vertikal)

41 Flugrichtung Landepunkt (windabhangig) Sektormitte 33-36°

42 Lage Optimal (phasen / windbezogen)

43 Rotation Schneidend, flugstabil




Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)
von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss

Bewegungspréazision

Bewegungskonstanz

Bewegungstempo

Bewegungsumfang

Bewegungsstarke | |




10 Checkliste Analysenblatt Speerwerfen

Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bewegungsharmonie

Bewegungsrhythmus

Bewegungskopplung

Speer Rickfuhrung

Ein Zwischenmarkenkontakt rechts oder links ist sinnvoll. Speerfiihrung neben dem Auge
moglichst stabil. Die Rickfuihrung ist harmonisch flieRend und innerhalb zweier Schritte
vollzogen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 | +
1 Beginn Zwischenmarkenkontakt

2 Wurfarm FlieRende Ruckfiihrung

3 Speerspitze Leicht angehoben in Wurfrichtung

4 Schrittzahl zwei

Ruckfuhrungsabschluss

Der Wurfarm wird auf der Schulterebene oder knapp tber der Schulterebene gehalten. Die
Wurfhand ist eingedreht (Handriicken zeigt zum Boden). Die Schulterachse zeigt in
Wourfrichtung. Der Rumpf ist aufrecht.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
5 Wurfarm Lang Uber Schulterebene

6 Wurfhand eingedreht

7 Speerspitze Auf Schlafenhéhe, am Kopf

8 Schulterachse In Wurfrichtung geschwenkt

9 Rumpf aufrecht

10 FuRe Laufgerechter FuRBaufsatz

Impulsschritt

Deutlicher Abdruckimpuls aus dem linken Bein. Der rechte Ful ist etwa im 45° Winkel
ausgestellt. Der Rumpf wird leicht zuriickgeneigt. Der Schritt wird durch das rechte Knie gefiihrt
und erfolgt méglichst flach.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
11 Wurfarm Unverandert in Schulterhéhe
12 Rumpf Zurilickgeneigt, verwrungen

13 Schwungbein (rechts) Kniefiihrung / Ful’ vordrehen

14 Abdruckbein (links) Flacher Impuls

A
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Wurfauslage

Der Wurfarm bleibt in seiner Position unverandert. Der Rumpf hat mittlerweile eine deutliche
Rucklage eingenommen. Beim Setzen des rechten Beines (Druckbein) sollte das linke Bein als
Stemmbein bereits vorweg gelaufen sein. Das Stemmbein wird méglichst gestreckt und ohne
Zeitverzdgerung nach vorne gebracht. Schulterachse und Speer zeigen parallel in Laufrichtung.
(Bei vielen Werfern wird die Schulter Gberdreht.)

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
15 Wurfarmposition Unverandert in Schulterhéhe

16 Rumpf Deutliche Riicklage

17 DruckfuBachse (re) In Wurfrichtung

18 Druckbeinknie (re) Horizontale Schubbeschleunigung

19 KSP Abgesenkt hinter dem Druckbein




Flug des Speers

Stemmschritt

Das Stemmbein (li) setzt Uber die Ferse auf. Die Dreh-StoRbewegung des Druckbeines (re)
beginnt schulgeméan vor dem Aufsatz des Stemmbeines. (Weltklassewerfer zeigen immer mehr
eine Rotation aus der Uberdrehten Schulter. Diese Technik baut auf einer sehr schnellen und
gradlinigen Arbeit des Druckbeines auf.)

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +

20 Wurfarm Lang, leicht angehoben

21 Schwungarm Lang, bei Stemmkontakt Seitriickriss

22 Schulterachse In Wurfrichtung

23 Druckbein (re) Horizontale Schubbeschleunigung und Rotation

24 Stemmbein (li) Lang, Hackenfuhrung

Bogenspannung

Bei Kontakt des Stemmbeines reif3t die Schwungarmseite um etwa 90° auf und blockiert in
dieser Position. Das Druckbein rotiert nach innen. Es wechselt vom Bodenkontakt zum
Schleifkontakt. Das Stemmbein ist absolut gestreckt und mit der ganzen Sohle am Boden. Der
Wourfarm dreht ein. Die ganze Wurfarmseite schwenkt in Wurfrichtung bis die gewdlbte Brust und
das Becken frontal stehen.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
25 Wurfarm Angebeugt auf Schulterhéhe

26 Wurfarmseite Explosiver Schwenk in Wurfrichtung

27 Brust, Becken frontal

28 Stemmbein (li) Ganzsohlenkontakt, lang

29 Druckbein (re) Schleifkontakt

30 Schwungarm Gebeugt fixiert

Schlagposition — Abwurfgestalt

Der Wurfarm wird durch den Ellbogen hoch tiber der Schulter gefihrt. In der Ldngsachse des
Speeres schlagt der Unterarm nach. Der letzte Handkontakt mit dem Speer liegt seitlich gesehen
Uber dem linken FuR3. Von hinten gesehen bilden linker Ful und rechte Hand eine Diagonale.

Beobachtungspunkt Kriterium - 0 +
31 Wurfarm Ellbogenfiihrung tber Schulter
32 Stemmbein Lang

33 Druckbein Schleifkontakt

34 Wurfarm Nachschlagen in Speer Léangsachse

35 Becken Abbremsung (Knick)

36 Stemmbein

Volle Streckung (Ganzsohlenkontakt)

Ubersteigen — Abfangen
Die Hufte geht etwas verzogert Uber den Hebel des Stemmbeines nach vorne. Das Druckbein
bremst aktiv ab und verhindert so das Ubertreten.

Beobachtungspunkt Kriterium + 0 -

37 Stemmbein Gestreckt, Hebel im Ballenstand

38 Korper Ubersteigt das Stemmbein verzogert

39 Druckbein Aktiv abbremsend

40 Rumpf Hinter Druckbein

41 Flugrichtung Geradlinig zum Anlauf

42 Anstellwinkel Optimal (weiten- und windbezogen) 35-38°

43 Rotation Ausschliesslich Langsachse (Abwurfimpuls)




Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm)
von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

Bewegungsfluss

Bewegungsprazision

Bewegungskonstanz

Bewegungstempo

Bewegungsstarke | |
Bewegungsumfang | |




