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4 Die Sprint- und Laufschule

4.1 Der Sprintschritt

Abb. 21 Abb. 22 Abb. 23

Abb. 24 Abb. 25 Abb. 26

4.2 Die Rumpf-Kopf-Haltung

Beim Laufen und Sprinten wird der Haltung des Rumpfes meist wenig
Bedeutung beigemessen. Hiufig wird sie lediglich als Folge von Feh-
lern, selten jedoch als Fehlerursache gesehen. Der Einfluss der Rumpf-
haltung im Groben kann dem Sportler durch zwei einfache Ubungs-
formen bewusst gemacht werden.

Ubungsform 1
Im lockeren Trab (beim Einlaufen) ldsst der Liufer lediglich den Ober-

korper nach vorne fallen und richtet ihn dann wieder auf. Da man in
der Regel beim Nachvornefallen schneller und beim Aufrichten wieder

Mit der Oberkor-
pervorlage spielen



Mit dem
L Hohlkreuz”
spielen

Rumpfhaltung

wirkt auf die Bein-

muskulatur

langsamer wird, lernt er so die Moglichkeit der Geschwindigkeitsregu-
lation mit Hilfe des Oberkdrpers kennen. Diese Ubungsform eignet
sich auch sehr gut bei Steigerungslidufen, wobei der Laufer den Ober-
korper immer wieder vorfallen ldsst und wieder aufrichtet.

Ubungsform 2

Ebenfalls im lockeren Trab soll der Lidufer versuchen, die Lenden-
Wirbelsédule zum Bauchnabel zu bringen ohne dabei die Schultern nach
hinten zu schieben. Normalerweise ist eine leichte Geschwindigkeits-
zunahme zu spiiren, solange die Wirbelsdule nach vorne gedriickt wird.
Durch diese Ubung wird ein Abkippen des Beckens hervorgerufen, das
der ischiocruralen Muskulatur eine groflere Vorspannung verleiht und
zu einer grofleren Kraftentwicklung mit dem Aufsatz des Stiitzbeins
fiihrt. Diese wiederum ist mit einer stirkeren horizontalen Beschleuni-
gung verbunden.

Da der Rumpf sowohl die Reaktionskrifte der Bein- als auch der Arm-
bewegungen tolerieren muss, sollte die Rumpthaltung funktionell sein,
d. h. die Rumpfhaltung sollte aufrecht und nicht zu verkrampft sein
und beim Sprint mit Oberkorpervorlage sogar eine Verstirkung der
Lendenlordose (leichtes Hohlkreuz) aufweisen.

Tab. 5: Héufige extreme Abweichungen bei der Rumpf- und Kopthaltung

Extreme Wirkung Mégliche Hilfe
Abweichung
Kopf nach FGhrt zu einer verstdrkten e Ziel in der Ferne

unten geneigt | Krummung der Wirbelsdule anvisieren.

und verhindert damit die e Vorne auf die Hande achten.
optimale Kraftibertragung der | e Brust nach vorne.

Beine auf den Rumpf sowie die
ImpulsUbertragung der Arme
auf den Rumpf; ist langfristig

mit Wirbelsdulenproblemen

verbunden
Kopf nach Bewirkt eine Uberstreckung der | e Trikot mit dem Mund
hinten oben Wirbelsdule und kann bis zur festhalten.

RUcklage des Oberkdrpers

fohren
Rundricken FUhrt zu einer sitzenden e Brust nach vorne dricken.
Wird oft als Haltung und dadurch zu einer | e Stolz und aufrecht laufen.

Folge beobach- | mangelhaften Ausfihrung der | ¢ Gymnastik.

tet, wenn die hinteren Stitzphase — meist ein
Knie héher Zeichen fUr schlecht entwi-
angehoben ckelte Rumpfmuskulatur.

werden. (Fortsetzung ndchste Seite)




Extreme Wirkung Mdgliche Hilfe
Abweichung

Rumpf- FOhrt zu mangelhafter o Einfluss der Rumpfposition
rocklage KraftUbertragung von den bewusst machen.

Beinen auf den Rumpfund zu | e Koordinationsarbeit
Fehlbelastungen im Lendenwir- |  im Geldnde, Hang auf-
belbereich. und abwdirts.

4.3 Die Armarbeit beim Sprint und bei den Ubungen

Beim Laufen und speziell beim Sprint hat die Armarbeit vier wesent-
liche Funktionen.

D

2)

3)

4)

Die Arme gleichen die Seitwirtsbewegungen des Rumpfes aus und
sorgen somit fiir eine relativ geradlinige Bewegung des Korper-
schwerpunkts ohne grofe seitliche Schwankungen.

Beide Arme sollen den Drehimpuls um die Korperldngsachse des
Korpers ausgleichen, der durch die Beine erzeugt wird.

Die Reaktionskraft, die wihrend der Aufwirtsbewegung der Arme
entgegengesetzt nach unten wirkt, sorgt fiir eine erhohte Kraftent-
wicklung der Beinstreckmuskulatur.

Durch das Abbremsen der Arme am Umkehrpunkt wird der Impuls
der Arme auf den Korper iibertragen und fiihrt dadurch in Verbin-
dung mit Punkt 2 zu einer groBeren Schrittlinge. Eine optimale
Wirkung wird jedoch nur erzielt, wenn die Arme am Umkehrpunkt
abbremsen, bevor das Stiitzbein den Boden verlassen hat.

Als Faustregel fiir die Haltung der Arme wih-
rend des Schwingens wird ein Ellbogenwinkel
von 90° mit gestreckter Hand und gestreckten
Fingern angenommen. Die Haltung und Fiih-
rung der Arme beim Sprint zeigt sicher bei
jedem Sportler eine individuelle Auspriagung,
einen personlichen Stil. Die Faustregel hat
jedoch u. a. den Vorteil, dass der Sportler seine
eigene Armarbeit bei entsprechender Anwei-
sung durch zusitzliche Sinnessysteme
(optisch, taktil) selbst kontrollieren kann. In
dieser Armhaltung sollten die Finger vorne bis
in Augenhohe schwingen und hinten soweit,

Abb. 27: Armhaltung dass die Finger gerade noch den Hiiftknochen
beim Sprint beriihren. Die beiden entsprechenden Anwei-
sungen wiren dann: ,,Guck (bei gerader Kopfthaltung) vorne die Finger

JDer Laufer lauft
mit den Armen”

Funktionelle
Armarbeit
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an!* bzw. ,,Bring die Finger zum Hiiftknochen!“. Aufgrund der funkti-
onell-anatomischen Verbindung des Schultergelenks kann durch die
Armhaltung die des Rumpfs beeinflusst werden. Da die Rumpfhaltung
einen wesentlichen Einfluss auf die Stellung des Beckens hat und
durch beide die Effektivitit der Sprint- und Laufbewegung mafBigeblich
bestimmt wird, liefern die Arme eine Mdglichkeit des indirekten Ein-
flusses. Die Koordinationsiibungen sollten daher auch mit den fol-
genden unterschiedlichen Armhaltungen ausgefiihrt werden. Bei der
Haltung der Arme zur Seite ist dabei darauf zu achten, dass die Hand-
flachen nach oben zeigen. Dadurch wird der Arm aufBenrotiert und
fiihrt tiber die Schultermuskulatur zu einem Aufrichten der Oberkor-
perhaltung.

Abb. 28: Arme nach
oben.

Abb. 29: Arme nach
vorne.

Abb. 30: Arme zur Seite.

Tab. 6: Héufige extreme Abweichungen bei der Rumpf- und Kopfhaltung

Der Oberarm wird bei der
RUckwdartsbewegung nur
bis zur Rumpfachse
gefthrt und dann der
Unterarm nach unten
gestreckt.

Der Drehimpuls um die
Kérperléngsachse, der
durch den vorderen Arm
bedingt ist, wird nicht
vollstéindig ausgeglichen
und fuhrt dadurch zu
einer unruhigen
Oberkorperhaltung. Sehr
haufig fohrt diese
Abweichung auch zu
einer Rundrickenhaltung
und zu einer sitzenden
Haltung beim Sprint.

e Ellbogen hinten
hochziehen.

(Fortsetzung ndchste Seite)




| Seilhijpfen

Ausgangsposition
Aufrecht stehend, Seillinge: Seil reicht — mit Mit Seil zusatzlich
beiden Beinen auf dem Seil stehend — bis unter die Arm-Bein-koor-
die Arme. dination schulen
Bewegungsausfiihrung
Beidbeinig hiipfend mit Seildurchschlag.
Lernhinweis
Zunichst gleichmifBiger Hiipfrhythmus, Schu-

Abb. 98 lung der Arm-Bein-Koordination. Aufmerk-
samkeit anfangs auf den Seildurchschlag richten, dann auf variierende

Rhythmen und Kontaktzeiten.

Ubung

Bemerkung

Umfang

Beidbeinig:

2 x Hupfen /1 Seilumdrehung vorw.
2 x HOpfen /1 Seilumdrehung rickw.
1x Hupfen/1 Seilumdrehung vorw.
1x Hupfen/1 Seilumdrehung rickw.
1 x HUpfen/2 Seilumdrehungen
vorw.

Rhythmus-
schulung

Anf:5x30s
Fort.: 3 x 1 min
bis 5 min
ohne Pause

Beidbeinig und Arme Uberkreuzen:
links Uber rechts
rechts Uber links

Ziel: Variable
Arm-Bein-
Koordination

Dito

Laufen mit Seil:

Auf der Stelle —

mit Vorwdrtsbewegung:
Durchschlag linkes Bein vorne
Durchschlag rechtes Bein vorne
Mit Richtungswechsel (seitl. vw. rw.)

Auch mit den
5 koordinativen
Grundibungen
auszufUhren

Bis 5 x 50m

Hopserlauf:
In die Hohe
Auf Weite

Dito

Einbeinspringe:

Immer links

Immer rechts

Mit Rhythmuscinderung

(z. B. li-li-re-re-li-re-re-re-li-li)

Bis3x45s




Schneller Wechsel
von wechsel-
seitigem maxi-
malem Strecken
und Beugen

Konditionelle anspruchsvolle Trainingsformen | 1]

Doppelhopser

Abb. 99

Ausgangsposition

Abb. 100

Aufrechte Korperposition.

Bewegungsausfiihrung

Abb. 101

Aktive Streckung des Fullgelenks vom Stiitzbein. Das Schwungbein
wird nach kurzem Bodenkontakt schnell hoch gebracht.

Lernhinweis

Kurze Bodenkontakte. ,,Schwungbein schnell hoch und blockieren®.
,.Korper aufrecht — Hiifte gestreckt.“ Der Sprung beginnt mit beiden
Fiilen. Der Fufl vom Schwungbein 16st sich vom Boden friiher ab, um
den dynamischen Schwung von Arme und Bein méglichst vor dem
Abheben des Stiitzfules zu beenden — Impulsiibertrag.

Variable Sprunghdhe
Flach
Hoch

Kombinationen
(NK flach/NK hoch/HK
flach/HK hoch)

Ubung Bemerkung Umfang

Variabler Kniehub Kniehub zuerst niedrig, Anf.: 3-4 x10-15m
Niedriger Kniehub (NK) | dann halb-hoch und am | Fort.: 8-10 x

Hoher Kniehub (HK) Ende mit hohem (90°) 15-20 m

Kniehub, jedoch immer
auf das Abbremsen des
Schwungbeins wdhrend
des Bodenkontakts
achten (Impulstbertrag).
Flache Springe betonen
die schnelle Streckung
der Hufte, hohe Springe
die Dynamik der Bein-
streckung und Hiftbeu-

gung.
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