nach Günther Tidow, RTP Mehrkampf Deutschland (1994)


2 Checkliste Analysenblatt Sprint / Langsprint

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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	Hinterstütz rechts (Beginn), Mittelstütz

Die hintere Stützphase bestimmt wesentlich die Größe und die Richtung der Abdruckkraft. Die Abdruckkraft bildet zusammen mit dem aktiven Zug im Vorderstütz den Vortrieb. Der Oberkörper befindet sich je nach Sprinttyp in leichter Vorlage. (In Ausnahmefällen bis über die Senkrechte hinaus zu leichter Rücklage.) Die Arme sind vorne ca. 90° angewinkelt. Ein hohes Anfersen oder Unterfersen beschleunigt den Einsatz des Schwungbeins. 

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 Oberkörper
	Leichte Vorlage
	
	
	

	
	2 Vorderer Arm
	Ca. 90° gebeugt
	
	
	

	
	3 Schwungbein
	Angeferst im Vorschwung, passiert Stützbein
	
	
	

	
	4 Stützbein
	Leicht gebeugt, Fußspitze in Laufrichtung
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	Hinterstütz rechts (Ende)

Der reine Sprint-Spezialist strebt in dieser Phase keine vollständige Streckung an. (Kniewinkel Stoßbein sind in der Weltklasse über 170° nicht mehr zu finden.) Die Stützzeit soll nicht unnötig verlängert werden. Konsequent geradlinige Schwungbewegungen in Laufrichtung sind mitentscheidend für das optimale Treffen des KSP. Diese Schwungelemente müssen frühzeitig und schnell eingesetzt werden. Dann unterstützen sie den explosiven Abdruck.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	5 Vorderer Arm
	in Laufrichtung schwingend
	
	
	

	
	6 Schwungknie
	Knapp an der Ebene des Hüftgelenks
	
	
	

	
	7 Schwungfuß
	Zeigt in Laufrichtung
	
	
	

	
	8 Stützbein
	Keine vollständige Streckung
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	Fluggestalt, Flugposition Schwungbein links

Das Abdruckbein zieht auf möglichst direktem Weg in Richtung Gesäß. Die Streckmuskulatur des Oberschenkels sollte sich trotz der Kürze der Zeit entspannen können. Im Vorschwung soll der Kniewinkel des Schwungbeins spitz bleiben. Die größte Geschwindigkeit sollte das Schwungbein im ersten Teil der Schwungbewegung erreichen. Nach dem Erreichen der individuell höchsten Knieposition pendelt der Unterschenkel aus. Entscheidend ist aber nicht die Weite des Pendels, sondern die aktive schnelle Rückführbewegung. Die angezogene Fußspitze bietet die notwendige muskuläre Vorspannung für 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
	
	
	


	[image: image5.jpg]



	Vorderstütz links

Eine gewisse Bremswirkung im Vorderstütz ist biomechanisch unvermeidlich. Der Fokus liegt auf einer Minimierung der Bremswirkung durch eine kräftige Zugbewegung. Das Becken sollte sich so schnell wie möglich über die Aufsatzfläche des Fußes schieben. Die Oberkörpervorlage verbessert  die Bedingungen für die Zugbewegung. Ist der Vorlagewinkel des Oberkörpers zu groß, kann die Hüfte schlecht nach vorne gebracht werden. Der aktive Fußaufsatz, ein ballistischer Schlag (maximal schnelle, elastisch schlagende Bewegung ohne Korrekturmöglichkeit nach ihrer Auslösung) von vorne - oben nach hinten - unten, sollte nicht übertrieben weit vor der senkrechten Projektion des KSP liegen. 

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	13 Stützfuß
	Ballenlandung dicht vor dem KSP in Laufrichtung
	
	
	

	
	14 Schwungbein
	Hoch angeferst, Oberschenkel vertikal
	
	
	

	
	15 Rechter Schwungarm
	öffnend
	
	
	

	
	16 Oberkörper
	Leichte Vorlage
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	Hinterstütz links (Beginn) Mittelstütz

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

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	17 Rumpf
	Über dem Unterstützungspunkt
	
	
	

	
	18 Schwungbein
	Maximales Anfersen, spitzer Kniewinkel
	
	
	

	
	19 Schwungbein Obers.
	Mindestens parallel zum Stützbeinoberschenkel
	
	
	

	
	20 Schwungb. Fußsohle
	bodenparallel
	
	
	

	
	21 Rechter Arm
	Öffnungsmaximum, Beugewinkel wie Stützbein
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	Hinterstütz links (Ende)

In der Mitte des Hinterstützes sollte der Kniewinkel des Schwungbeines immer noch möglichst klein gehalten werden. Die kräftige Rückschwungbewegung des rechten Armes beeinflusst den Vorschwung des Schwungbeines positiv und trägt zur Vergrößerung der Schrittlänge bei. Eine minimale Verwringung der Beckenachse kann auch etwas zur Schrittlänge beitragen. Diese Verwringung kann nicht groß sein. Zu große Verwringungen würden den Schrittzyklus kontraproduktiv verlängern.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	22 Stützbein
	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 vollständigen Streckung des Abdruckbeins würde die Relation Raumgewinn – Höhe der Frequenz ungünstig. Der spitze Kniewinkel des Schwungbeins ließe sich nur krampfhaft halten. Das Auspendeln des Unterschenkels und das reaktive Verhalten bei der Bewegungsumkehr würde etwas an Effizienz verlieren. Der Fuß sollte in dieser Position mehr dorsalflektiert sein.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	26 Vorderer Arm
	Geschlossen, Hand auf Wangenhöhe 
	
	
	

	
	27 Rechter Arm
	90° im Umkehrpunkt
	
	
	

	
	28 Hüftbereich
	Annähernd volle Streckung
	
	
	

	
	29 Stützbein
	Leicht unvollständige Streckung
	
	
	

	
	30 Schwungbein
	Knie auf Hüftgelenkebene, gebeugt
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	Fluggestalt, Flugposition Schwungbein rechts

Die Voraussetzungen für einen optimalen Abdruck müssen bereits in der Schwungphase geschaffen werden. Der Unterschenkel ist fertig ausgependelt und zieht nach hinten - unten zum aktiven Fußaufsatz 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 Oberkörper
	„ruhig“,Brust frontal
	
	
	


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

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

	Bewegungsfluss
	

	Bewegungspräzision
	

	Bewegungskonstanz
	

	Bewegungsstärke
	

	Bewegungstempo
	

	Bewegungsumfang
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