5.3.1 | SPRINT-/LAUF-STEHEND-DISZIPLINEN

Der stehende Sprint ist eine der Hauptdisziplinen der Para Leichtathletik, die in verschiedenen
Startklassen in den 10er, 20er, hohen 30er, 40er, 60er und 70er-Startgruppen absolviert wird. In
allen diesen Disziplinen ist der grundsétzliche Bewegungsablauf mit dem von Athleten ohne
Beeintrachtigung, aber auch innerhalb der verschiedenen Startklassen ahnlich. Daher gehen wir
von der Standardbeschreibung der Sprinttechnik aus und formulieren im Anschluss Abweichungen
bzw. Besonderheiten fur einzelne Startklassen.

5.3.1.1 Beschreibung Wettkampftechnik Sprint

Da Endbeschleunigung und Hochstgeschwindigkeit die zentralen Leistungsfaktoren fir den Sprint
sind, wird die Technik, bei der die H6chstgeschwindigkeit realisiert wird, zum Ausgangspunkt, ja zur
Philosophie des Sprints genommen. Auf die Ubrigen Techniken (Start, Startbeschleunigung, Finish)
soll nachfolgend eingegangen werden.

Die traditionelle Unterscheidung des Sprintschritts in vier Phasen wird in jungerer Zeit um eine
finfte Phase erganzt bzw. die vordere Schwungphase in den Vor-Hochschwung des Knies sowie das
Ausgreifen und zum Boden Hin-Arbeiten des Beins unterteilt (siehe RTP Sprint, 2012):

vordere Stutzphase

hintere Stutzphase

hintere Schwungphase

vordere Schwungphase Kniehubphase aktiv-greifende Phase

Diese Phasen werden nachfolgend beschrieben und anhand von Bildreihen bzw. Videoclips
visualisiert. Dabei wird insbesondere auf die Bewegung der Beine eingegangen.
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Bildreihe 1 Fliegender Sprint Johannes Floors (B6hle/OSP Rheinland)

Vordere Schwungphase, aktiv-greifende Bewegung: Aus der oberen Knieposition (Bildreihe 1, Bild 1
und 6) pendelt der Unterschenkel aufgrund seiner hohen Geschwindigkeit (Tragheit) nach vorn
(Bild 2 und 6). Doch werden das Auspendeln des Unterschenkels, die Kniestreckung und damit die
Schrittlange nicht maximiert. Vielmehr wird in Vorbereitung der Landung durch die ischiocrurale
Muskulatur eine Riuckschwungbewegung des ganzen Beins realisiert (Bilder 3 und 8). Bessere
Sprinter weisen eine hohere Riuckschwunggeschwindigkeit —auf. Damit wird die
Horizontalgeschwindigkeit vor dem FuBaufsatz anndhernd neutralisiert und werden allzu groRRe
horizontale Bremskrafte beim FuBaufsatz vermieden, nicht zuletzt die Schrittfrequenz erhéht.

Vordere Stutzphase: Der Ful} setzt mit nur geringem Bremsstol3 auf dem Vorder- bzw. Mittelful3
nahe vor der vertikalen Projektion des Koérperschwerpunktes auf (Bild 4 und 9). Um unnétige
Vertikalbewegungen zu vermeiden, muss im Moment der maximal auftretenden vertikalen
Bodenreaktionskrafte eine hohe Stabilitat/geringes Nachgeben in Ful3-, Knie- und Huftgelenk sowie
im Rumpf sichergestellt werden. So wird der beim FufRaufsatz entstehende Landedruck schnell
amortisiert und die Bremswirkung klein gehalten. Durch das energische Nach-Hinten-Fihren des
Beins mittels hoher Aktivitdt der Huftstrecker und der ischiocruralen Muskulatur wird der
Gesamtkorper Uber das Stitzbein nach vorn beschleunigt, der Vorderstitz schnell Uberwunden und
in den Hinterstltz Gbergeleitet.

Hintere Stitzphase: Die hintere Stutzphase beginnt definitionsgemafn, wenn das Stutzbein die KSP-
Senkrechte erreicht bzw. sich beide Knie auf einer Hohe befinden (Bild 4). Das stutzende Bein wird
bei leichter Streckung des Kniegelenks energisch weiter nach hinten bis zur Ful3streckung und zum
Losen vom Boden gefuhrt (Bilder 5-6). Die schnelle Ruckfuhrung des Stutzbeins wird durch die
Schwungbewegungen des freien Beins und der diagonal gefuhrten, gebeugten Arme unterstutzt.
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Hintere Schwungphase: Mit dem Lo6sen des Abdruckbeines vom Boden beginnt die hintere
Schwungphase (Bilder 6-7 bzw. 1-2). Eine ausreichend grof3e Schrittlange bei hoher Frequenz ist
nur moglich, wenn das Bein nach dem L6sen vom Boden schnell nach vorn gefuhrt wird. Dabei ist
die Knieaktivitat (Anfersen) mit der Huftaktivitat (Knie vor-hochbringen) verbunden. Nach dem
Abdruck vom Boden muss der Huftwinkel durch die hiftbeugende Muskulatur schnell verringert
werden. Zugleich wird das Bein im Knie angewinkelt, um es als kurzes Pendel schnell nach vorn
(Bilder 2-4), spater nach oben fuhren zu kdnnen. Die hintere Schwungphase wird so kurz gehalten
und Zeit fur die vordere Schwung-Zugphase und damit den Vortrieb gewonnen. Das Anfersen des
Unterschenkels unter dem Gesal fuhrt erst zu einer Entspannung der Knie- und Huftstrecker, dann
- in der maximalen Beugeposition — zu ihrer optimalen Vordehnung (Bild 4 und Bild 9).

Vordere Schwungphase, Kniehub: Mit dem Passieren des Stutzbeinknies beginnt die vordere
Schwungphase. In der Vorschwungphase erreicht das Schwungbein eine doppelt so hohe
Geschwindigkeit wie der Gesamtkdrper (Bilder 3-6). Das stark gebeugte Bein wird nach vorn-oben
gefuhrt, bis Oberschenkel und Knie die obere Position knapp unterhalb der Waagerechten erreicht
haben (Bild 1 und Bild 6). Wichtig ist ein gro3er Abstand zwischen Stitz- und Schwungbein, damit
die Arbeitsmuskulatur optimal vorgedehnt wird und vom Wendepunkt an Richtung Boden arbeiten
kann. Der Kniehub ermdéglicht mit den im Stutz des anderen Beins entwickelten horizontalen
Beschleunigungskraften eine den individuellen Voraussetzungen entsprechende Schrittlange.

Unterscheidung Nachwuchs- und Spitzensprinter

Bessere Sprinter weisen hoéhere Huftstreck- und -beugegeschwindigkeiten auf, entsprechend
konnen sie ihre Beine schneller vor- und zurtckfuhren. Zugleich haben Topsprinter unmittelbar vor
und wahrend der Stitzphase einen konstanteren Kniewinkel und setzen den Ful3 naher an der KSP-
Projektion auf. Nachwuchssprinter dagegen vollfihren eine langsamere Greif- und Zugbewegung,
wahrend der Stitzphase geben sie im Kniewinkel bis zur Amortisation nach und strecken das Knie
im Hinterstitz deutlich. Die Zielvorstellung des greifend-ziehenden Sprintstils kann also erst auf
fortgeschrittenem Niveau realisiert werden. Sie bedarf entsprechender konditioneller
Voraussetzungen und koordinativ-technischer Grundlagen, die erst im Laufe des
Nachwuchstrainings erarbeitet werden mussen.

Aktivitat von Rumpf und Armen

Im vollen Sprint ist der Oberkorper aufrecht bzw. weist nur eine leichte Vorlage auf. Die Nacken-
und Halsmuskulatur erscheinen entspannt. Der Kopf wird ruhig, mit dem Blick in Laufrichtung
gehalten. Durch die aufrechte Rumpfhaltung verlagert sich die Schwung-Zug-Arbeit der Beine nach
vorn, vor den Korper, die US-Biomechaniker Mann und Murphy (2022) sprechen von ,,Front Side
Mechanics®“. Dadurch kann, obwohl der FuBBaufsatz nah an der KSP-Projektion erfolgt, die Huft-
/Beinmuskulatur effektiver als in deutlicher Rumpfvorlage arbeiten. Auch wenn Arme und Beine
jeweils maximal schnelle Vor-/Ruck- bzw. Auf-/Ab-Bewegungen ausfuhren, bewegt sich der
Korperschwerpunkt (KSP) weitgehend geradlinig in horizontaler Richtung, weicht also nur
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geringfigig nach oben bzw. unten bzw. nach links oder rechts von dieser Linie ab. Eine hohe
Rumpfstabilitat (-kraft) und eine gute Koordination ermdglichen diese Feinsteuerung der
Sprintbewegung.

Zusatztechniken Sprint
Neben der Sprintlauftechnik erfordern die einzelnen Disziplinen noch weitere spezifische
Bewegungsweisen im Sinne von ,,Zusatztechniken", die nachfolgend beschrieben werden:

Tiefstart
Start- und Pick-Up-Beschleunigung

Kurvensprint
Zielannahme

Start
In der Para Leichtathletik ist es den Athleten Uberlassen, einen Tiefstart aus dem Startblock oder
einen Hochstart auszufuhren (Hochstart siehe Kap. 5.3.2 Lauf).

Tiefstart: Auf-die-Platze-Position. Um nicht unndtig Raum zu verschenken, rickt der Sprinter die
Startblocke relativ dicht an die Startlinie. Der vordere Block ist eineinhalb bis zwei FuRslangen, der
hintere Block zweieinhalb bis drei FuBBlangen von der Startlinie entfernt. Daraus resultiert ein
mittlerer Abstand zwischen beiden Blécken von einer halben bis einer FuRslange. Die Steilheit der
Abdruckflachen sichert eine gute Vorspannung und dient zur Steuerung der Abdruckrichtung
(Bildreihe 2, Bild 1).
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Bildreihe 2 Start und Start beschleunigung (Bohle/OSP Rheinland)

Fertigposition. In der dem Start unmittelbar vorausgehenden Fertig-Position wird das Becken
angehoben und der KSP nach vorne geschoben, so dass das Kérpergewicht auf Armen und Beinen
ruht, aber gerade kein Ubergewicht nach vorn entsteht (Bild 2). Die Aktionsmuskulatur an Beinen
und Rucken ist vorgespannt und erhoht leistungsbereit. Steilere Abdruckflachen der Blocke
verbessern die Abdruckrichtung im Sinne der Horizontalen, erfordern dann aber auch einen etwas
groBBeren Abstand zur Startlinie. Glunstig fir einen explosiven Start erscheinen:

¢ Relativ offene Kniewinkel (vorn: ca. 90, hinten: ca. 110 Grad)
e Beckenposition oberhalb der Schulterachse
e Eine geringe Schultervorlage (liber die Startlinie) mit moderater Belastung der Arme
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e KSP-Projektion deutlich vor dem vorderen Ful
e Kopfhaltung entspannt und achsengerecht

Start-Beschleunigung. Bei hoher Konzentration auf das Startsignal gelingt durch die in der
»Fertig!“-Position (Bild 2) erreichte Vorspannung insbesondere der Streckmuskulatur an Beinen und
Rumpf ihre schnellstmdgliche Kontraktion. Nach gleichzeitigem Beginn der Kraftentwicklung beider
Beine erfolgt etwa zum Zeitpunkt des Kraftmaximums am hinteren Block der Abdruck der Hande
vom Boden, verbunden mit einem geringfiigigen Anheben des Oberkdrpers (Bild 3).

Das hintere Bein I0st sich nach kurzem, sehr intensivem Abdruck bei nur geringer
Kniewinkel6ffnung vom hinteren Block (Bild 4). Der Kniewinkel des vorderen Beines ist bis zu
diesem Zeitpunkt nahezu konstant. Erst wenn das hintere Bein im Vorschwung das vordere Bein
Uberholt, beginnt dieses sich zu strecken. Der Oberkorper ist zu diesem Zeitpunkt noch fast
waagerecht, um eine tiefe Lage des Korperschwerpunktes und damit eine hohe horizontale
Kraftkomponente am Ende des Abdrucks sicherzustellen. Der Kopf bleibt bis zum Ende des
Abdrucks in Normalhaltung.

Die hohe Kraftentwicklung des vorderen Beines wird durch das Vorschwingen des hinteren Beines
positiv beeinfl usst und fuhrt zu seiner voélligen Streckung am Ende des Abdrucks (Bild 5). Der
schnelle Vorschwung des hinteren Beines erfolgt fl ach, d. h. sein FuR kommt nicht tber Kniehdhe
des vorderen Beines (Bilder 6-7). Der erste FuBaufsatz erfolgt kurz hinter der Startlinie steil auf
dem Ballen. Der Kniewinkel betragt zu Stutzbeginn 110 - 120°. Der Koérperschwerpunkt befindet
sich noch deutlich vor der FuRBaufsatzstelle, um Bremskréafte zu vermeiden (Bild 7). Der Armeinsatz
erfolgt rechtwinklig im Ellbogen gebeugt in Laufrichtung. Den maximalen Vor- bzw. Rickschwung
erreichen die Arme kurz vor der Abdruckstreckung des vorderen Beines. Die vordere Hand kommt
dabei bis in Kopfhthe, der gebeugte hintere Arm erheblich dariber. Die Oberkdrpervorlage wird auf
den ersten Schritten in Abh&ngigkeit von den Kraftfahigkeiten des Sportlers beibehalten bzw. nur
allméahlich aufgegeben, um eine madglichst grofe horizontale Beschleunigungskomponente im
Abdruck realisieren zu konnen (Bilder 8-9). Die FuBBkurve des Schwungbeins in der Flug- und
Stutzphase der beiden ersten Schritte wird zur Erh6hung der Schrittfrequenz weiterhin flach
gestaltet. In der hinteren Schwungphase pendelt der Unterschenkel nur bis zur Waagerechten. Der
Fuld wird aktiv aufgesetzt und die Ferse wahrend des Stlutzes nicht abgesenkt (Bild 9).

Das kontinuierliche Anwachsen der Schrittlange in der Startbeschleunigung ist ein wesentliches
Kriterium einer effektiven Tiefstarttechnik. Die Schrittverlangerung wird mit wachsender
Geschwindigkeit des Athleten durch die zunehmende Auspragung des Kniehubs und durch
starkeres Vorpendeln des Unterschenkels in der vorderen Schwungphase unterstutzt. Parallel dazu
wird der Oberkdrper kontinuierlich aufgerichtet.

Nach ca. 20 m ist diese Phase abgeschlossen und die Pick-Up-Beschleunigung beginnt. Die
Bewegungsausfuhrung ahnelt schon weitgehend dem fliegenden Sprint (Beschreibung siehe oben),
doch steigt die Geschwindigkeit weiter an und vergroRern sich die Schrittlangen, bis die
Maximalgeschwindigkeit erreicht ist und 20 bis 30 m erhalten werden kann. In der Phase der
Ermudung nimmt beides wieder ab.
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Kurvensprint

Im Kurvensprint gelten die gleichen Bewegungsoptionen wie im Geradeauslauf, also aktiv hoher
Knieeinsatz, greifender FuBaufsatz, energisches Ziehen des Stiutzbeins nach hinten und friher
Abdruck, unterstiutzt durch den gegengleichen energischen Armeinsatz. Dazu muss sich der Athlet
entsprechende des Kurvenradius® leicht nach links in die Kurve lehnen, dies mdglichst ohne im
Rumpf abzuknicken (Abb. 5.20). Damit er die Richtungsdnderung gleichmaRig gestalten kann,
dreht er im Kurvenlauf die Au3enschulter leicht nach vorne ein. So kann er in jedem Kurvenschritt
dieselbe minimal Richtungsanderung vornehmen. Dies ist auf der Innenbahn starker ausgepragt als
auf den auleren Bahnen. Bei Steilkurven in der Halle erubrigt sich diese Verwringung. Wichtig zu
erwahnen ist, dass die Athleten angehalten werden, die Kurve so zu laufen, dass ein Betreten der

inneren Bahnmarkierung vermieden wird.

Abb. 5.20 Kurvensprints zur Technik- und Schnelligkeitsschulung

Zielannahme

Die Wettkampfregeln schreiben vor, dass der Zieleinlauf und damit die Platzierung der Athleten
anhand des Rumpfes ermittelt wird, wenn er die senkrechte Ebene Uber dem startndheren Rand
der Ziellinie erreicht. Daraus ergibt sich fur den Sprinter die Orientierung, die Ziellinie mit moglichst
grol3er Oberkorpervorlage zu passieren. Dies erreicht er durch das Vorbeugen des Oberkorpers im
Huftgelenk. Zugleich werden beide Arme nach hinten gefuhrt. Dabei ist zu beachten, dass das
Einnehmen einer ausgepragten Oberkorpervorlage in der Stutzphase Drehmomente bewirkt, deren
Beherrschen in der Phase hoéchster Geschwindigkeit erhebliche konditionelle und koordinative
Anforderungen stellt (Sturzgefahr). Die Zielannahme verlangt schlie3lich ein raumlich-zeitlich
exaktes Timing, da ein zu fruhes Einleiten einen Geschwindigkeitsriickgang schon vor der Ziellinie
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bedeutet, ein zu spates zu Zeitund evtl. auch Platzierungsverlust fuhrt.
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Abb. 5.21 Finish im 100-m-Sprint (btr)

5.3.1.2 Methodik der sprinttechnischen Ausbildung

Das schnelle wie das ausdauernde Laufen sind fur Kinder und Jugendliche gewdhnlich keine
»heuen®, erst zu lernenden Bewegungstechniken, sondern werden schon fruh, nachdem die Kinder
gehen und stehen kdénnen, und bereits vor dem Kontakt mit einem Sportverein, in der Familie
durch Aufforderung und Nachahmung erworben und im Kindergarten durch Fangspiele gefestigt.
Insofern erfordert es keine Methodik des Technikerwerbs, wohl aber der technischen Korrektur und
Verfeinerung der laufenden Bewegung. Ausgangspunkt der Technikoptimierung im Sprint ist nicht
der Start, der viel Kraft erfordert, sondern das schnelle ,fliegende Laufen“. Das wird im
Sprinttechniktraining zunéchst bei submaximalen Geschwindigkeiten durch die Beachtung
einzelner technischer Merkmale wie dem schnellen Vor-Hochbringen des Knies, der aktiv-ziehenden
Beinarbeit oder dem energischen Armeinsatz vor dem Kd&rper trainiert. Z. T. kommen auch
Hilfsmittel wie Bodenmarkierungen (Abb. 5.22), mit denen die Schrittlangen vorgegeben werden,

zum Einsatz.
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Ab..2 Hutchen markieren die vorgegebnn Schrittle

Da es sich um zyklische Bewegungen handelt, kbnnen Korrekturen nicht nur vor- und nach dem
einzelnen Lauf, sondern auch wahrend der Bewegungsausfihrung als Verstarkung hereingerufen
werden. Die Kommandos ergeben sich aus der Technikbeschreibung, z. B.: ,Knie hoher”,
~greifender FuRR-Aufsatz“, , Arme Kkirzer und energischer®. Zur Optimierung von Start,
Beschleunigung und maximalen Sprint hat der Sprinttrainer ein differenziertes spezielles
Ubungsgut zur Verfiigung, das wir nachfolgend darstellen wollen. Zuvor méchten wir allerdings auf
Besonderheiten des Sprints in einzelnen Startgruppen bzw. fur die jeweiligen Formen der
Beeintrachtigung eingehen.

5.3.1.3 Technische Besonderheiten einzelner
Startgruppen

Sehbeeintrachtigung. Fur Athleten mit Sehbeeintrachtigung gelten die vorigen Ausfuhrungen
uneingeschrankt, jedoch angepasst auf die jeweiligen individuellen athletischen und technisch-
koordinativen Voraussetzungen. Eine Besonderheit stellen die Athleten der Klasse 11 sowie ein Teil
der Klasse 12 dar, die mit einem Guide an den Start gehen und laufen. Zum Zwecke der
Synchronitat der Bewegungen muss der leistungsstarkere Guide seine Bewegungen eng an die
seines Athleten mit Sehbeeintrdchtigung anpassen. Wie im allgemeinen Sprinttechniktraining wird
die Synchronisierung der Bewegungen von Athlet und Guide bei Steigerungslaufen und im freien
Sprint gelubt. Erst allméhlich tastet sich das Paar an maximale Geschwindigkeiten und dann an
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Wettkampfe unter maximaler Anspannung heran (Abb. 5.23).

Abb. 5.23 Synchroner Sprint von Guide und Athlet mit Sehbeeintrachtigung (btr)

Hat man im freien schnellen Lauf ein gutes Zusammenspiel erreicht, kann man sich an
»Sonderaufgaben* wie Start, Kurvenlauf und Finish heranwagen. Das Starttraining beginnt bei der
abgestimmten Startblockeinstellung und den Startkommandos. Es setzt sich in der Reaktion auf
den Startschuss und in der Startbeschleunigung fort (Abb. 5.24). Im Kurvensprint lauft der Guide
aufgrund seiner hoheren Leistungsfahigkeit in der Regel aullen, muss also einen langeren Weg
zurtcklegen. Im Finish muss der Guide hinter seinem Athleten zurlckbleiben, damit dieser die
Zeitmessung ausl6st, ansonsten droht die Disqualifikation.

Bei deutlichen Unterschieden in der KoérpergrblBe bzw. der Bein- und Armlangen gelingt die
Synchronisation der Bewegung in Hochstgeschwindigkeit nur nach vielmaligem gemeinsamem
Uben in mittleren bis hohen Intensitaten inklusive aufbauender Wettkampfe.

Bei allzu abrupten, dabei unterschiedlichen Armbewegungen kann das Bandchen reiRen bzw. von
der Hand rutschen, was zu Disqualifi kation der Athleten fuhrt. Das gilt es unbedingt zu vermeiden.
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