4 Checkliste Analysenblatt Mittelstreckenlauf

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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	Mittelstütz links

Als Definition dient die Überschneidung der beiden Knie in der Seitenansicht. Der Kniewinkel des Schwungbeines ist etwas grösser als beim Langsprint. (Letztlich ist dieser Winkel stark tempoabhängig.) Die Beugemuskulatur des Schwungbeins ermöglicht einen hohen Durchzug und dehnt die Streckmuskulatur vor. Die Nähe des Unterschenkels zur Hüfte verringert das Trägheitsmoment und ermöglicht einen ökonomischen Krafteinsatz. Das Stützbein wird erst nur auf dem Fußballen aufgesetzt. Der Fußwinkel verkleinert sich dann individuell bis zum kurzzeitigen Kontakt mit der ganzen Sohle. Der Oberkörper ist aufrecht mit leichter Laufvorlage. Der Kopf ruht auf der Wirbelsäule in entspannter, aufrechter Haltung. Die Arme pendeln gegengleich in einem ca. rechtwinkligen Beugewinkel.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 Blick, Oberkörper
	Blick geradeaus, Oberkörper offen, leichte Vorlage
	
	
	

	
	2 Armführung
	Ca. 90° gebeugt, locker
	
	
	

	
	3 Schwungbein
	Kniewinkel offener als im Sprint
	
	
	

	
	4 Stützbein
	Leichte Amortisation, kurzer Ganzsohlenkontakt
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	Hinterstütz links

Der Gegenarm zieht konsequent in Laufrichtung. Die rechte Hüftseite 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 Fuß des Abstoßbeines. Die Hüfte läuft vor um im folgenden Abdruck optimal getroffen zu werden.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	5 Vorderer Arm
	Schwungelement, in Laufrichtung schwingend
	
	
	

	
	6 Schwungknie
	Schwungelement in Laufrichtung, tiefer als Sprint
	
	
	

	
	7 Schwungfuß
	Parallel zum Stützfuß, entspannt anfersend
	
	
	

	
	8 Stützbein
	Streckend, Fuß gerade
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	Abdruck links

Typisches Beobachtungsmerkmal ist das Läuferdreieck zwischen Oberarm, Unterarm und Rumpf des rechten Armes. Die Hand des vorderen Schwungarms wird maximal bis Schulterhöhe angehoben. Die Hände sind entspannt. Der Blick geht geradeaus. Der Abdruck sucht die optimale Balance zwischen langem Beschleunigungsweg bei kurzen Kontaktzeiten. Fuß, Knie und Hüfte werden etwas mehr gestreckt als im Sprint und der KSP wird optimal getroffen. (Je schneller der Mittelstreckenläufer 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, Hüftbewegung ausgleichend
	
	
	

	
	10 Armführung
	Läuferdreick, locker
	
	
	

	
	11 Hüfte
	In Überstreckung
	
	
	

	
	12 Schwungknie
	In Laufrichtung, beim Abdruck am Umkehrpunkt
	
	
	

	
	13 Stützbein
	Trifft KSP; Fußstreckung optimal
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	Fluggestalt, Flugposition

In der stützlosen Phase pendelt der Unterschenkel des Abdruckbeines durch aktiven Zug nach hinten hoch. Die bewusste Entspannung der vorderen Oberschenkelmuskulatur ergibt einen ökonomischen Rückschwung. Der Oberkörper bleibt in Position, der Blick ist nach vorne gerichtet.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	14Hüfte
	In horizontaler Vorwärtsbewegung
	
	
	

	
	15 Abdruckbein
	Unterschenkel wird hinten hochgezogen
	
	
	

	
	16 Landebein
	Spannungsaufbau zur reaktiven Landung
	
	
	

	
	17 Oberkörper, Kopf
	Leichte Vorlage, Blick geradeaus
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	Auspendeln Unterschenkel rechts

Der linke Unterschenkel ferst nach dem Abdruck locker an und ermöglicht 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.
	Nötige Spannung für hohes Anfersen
	
	
	

	
	21 Armführung
	Locker, parallel zur Laufrichtung
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	Landevorbereitung

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

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	22 Landebein Untersch.
	Bewegungsumkehr vorbereiten
	
	
	

	
	23 Landebein Fuß
	dorsalflektiert
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	Vorderstütz rechts

Der rechte Fuß setzt mit einer aktiv greifenden Schlagbewegung auf. Durch die Zugbewegung wird der Körperschwerpunkt über den Stützfuß gezogen und der Vortrieb möglichst konsequent in Laufrichtung gehalten. Zum Zeitpunkt des Fußaufsatzes dürfte sich das Knie nicht hinter der Linie befinden.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	24 Landefuß
	Schlagbewegung, aktiv greifend 
	
	
	

	
	25 Landebein
	Geringe Amortisation und Zugbewegung
	
	
	

	
	26 Abdruckbein
	Lockerer schneller Durchzug
	
	
	

	
	27 Hüfte
	Hoch bleiben
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	Mittelstütz rechts

Die Hüfte wird nach vorne über den Landepunkt geschoben. Durch Vorspannung der Beinstreckmuskulatur wird Amortisation wird möglichst gering gehalten. (Der Kniewinkel bleibt groß.)

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	28 Blick, Oberkörper
	Blick geradeaus, Oberkörper offen, leichte Vorlage
	
	
	

	
	29 Armführung
	Ca. 90° gebeugt, locker
	
	
	

	
	30 Schwungbein
	Kniewinkel offener als im Sprint
	
	
	

	
	31 Stützbein
	Geringe Amortisation, kurzer Ganzsohlenkontakt
	
	
	


	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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