nach Günther Tidow, RTP Mehrkampf Deutschland (1994)


1 Checkliste Analysenblatt Start

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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	Auf - die - Plätze – Position (mittlerer Blockabstand)

Das Sprungbein / Startbein (oder das gewandtere Bein) setzt am vorderen Block auf. Das andere Bein am hinteren Block. Die Hände bleiben vor der Startlinie.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 Kopf / Hals
	Entspannt, Blick bodenwärts
	
	
	

	
	2 Arme
	Lang, senkrecht
	
	
	

	
	3 Daumen / Finger
	Parallel an der Startlinie
	
	
	

	
	4 Schwungknie
	Bodenkontakt
	
	
	

	
	5 Schwungfuß
	Ballenkontakt zum Block
	
	
	

	
	6 Fußspitzen
	Bodenkontakt
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	Fertig - Position

Die Beckenachse wird angehoben. Das Gewicht ruht auf den gestreckten Armen und Beinen. Das vordere Bein befindet sich in einer günstigen Arbeitsposition(≈ 90°). Die Fersen drücken nach hinten und sorgen für die Vorspannung für den Abdruck. Der Blick ist knapp über die Startlinie gerichtet.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	7 Kopf / Hals
	Entspannt, Blick bodenwärts
	
	
	

	
	8 Schultern
	Leicht vorgeschoben
	
	
	

	
	9 Arme
	Lang
	
	
	

	
	10 Becken
	Über Schulterniveau angehoben
	
	
	

	
	11 Fußballen
	Druckkontakt
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	„Schuss“ - Reaktion

Beide Hände lösen sich gleichzeitig vom Boden. Beim Lösen des hinteren Beines (Schwungbein) soll die Körperposition beibehalten werden. Beide Knie ziehen weder nach außen, noch nach innen. Die Arme werden organisch und schnellkräftig als Schwungelemente eingesetzt und im Schwungmaximum arretiert.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	12 Kopf
	Unverändert entspannt, Blick bodenwärts
	
	
	

	
	13 Rumpf
	Horizontal 
	
	
	

	
	14 Hände
	Lösen vom Boden
	
	
	

	
	15 Füße
	Geringes Rückfedern
	
	
	

	[image: image8.jpg]



	Schwung - Aufbau

Der Fuß des hinteren Beins schwingt über der Höhe der Achillessehne des anderen Beines reaktiv und schnellkräftig vor. Der Abdruck des vorderen Beines, des Startbeines, ist explosiv und mit höchstmöglicher Streckung. Er muss den Körperschwerpunkt (KSP) optimal treffen. Arme und Schwungbein bauen den Schwung auf, der den Abdruck des Startbeines unterstützt.



	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	16 Rumpf
	Horizontal ausgerichtet, lang
	
	
	

	
	17 Arme
	Gegengleiches Schwingen
	
	
	

	
	18 Schwungbein
	Aktive Vorwärtsbewegung
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	Schwung - Arretierung

Unmittelbar vor dem Abdruck des Startbeines werden die Schwungelemente blockiert. Durch diese plötzliche Schwung-Arretierung überträgt sich zusätzliche Energie auf das Gesamtsystem. Startbein und Oberkörper bilden die Strecklinie.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	19 Rumpf
	Horizontal ausgerichtet, lang
	
	
	

	
	20 Arme
	Gegenarmschwung-Maximum
	
	
	

	
	21 Schwungbein 
	Unterschenkel bodenparallel
	
	
	

	
	22 Stützbein
	streckend
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	Abdruckgestalt, Abdruckposition

Der Oberkörper bleibt in der Position. Der Fuß des Schwungbeins tendiert zu einem reaktiven Aufsatz knapp nach der Startlinie. Es soll möglichst wenig Bremswirkung beim Fußaufsatz entstehen. 

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	23 Rumpf
	Unverändert im Druckbereich
	
	
	

	
	24 Stützbein
	Volle Streckung
	
	
	

	
	25 Schwungbein
	Unterschenkel rechtwinklig zum Oberschenkel
	
	
	

	
	26 Kopf
	Blick bodenwärts
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	Landegestalt, Landeposition

Der Fußaufsatz des Schwungbeins erfolgt beim ersten Schritt hinter der vertikalen Projektion des Schwungbeinknies und des KSP. Der Fuß sollte dabei sehr stabil sein und das Bemühen um kurze Stützzeiten 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 unterstützt. 

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	27 Rumpf
	Unverändert im Druckbereich
	
	
	

	
	28 Abdruckbein
	Zieht maximal schnell nach vorn
	
	
	

	
	29 Fußaufsatz
	Im Hinterstütz
	
	
	

	

	Streckphase

Optimale Körperstreckung über das Fuß-, Knie- und Hüftgelenk. In der ersten Phase des Startes ist es ein reaktiver Drucklauf auf den Fußballen. Während den ersten drei Schritten rückt der Fußaufsatz näher 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 bodenwärts
	
	
	

	
	31 Arme
	Gegenarmschwung
	
	
	

	
	32 Rumpfwinkel
	Immer noch spitzwinklig
	
	
	

	
	33 Schwungbein
	Kniehub
	
	
	

	
	34 Stützbein
	Volle Streckung
	
	
	

	Ablauf
	35 Ablauf
	Fließender Übergang in den Sprint
	
	
	


	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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