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Ziele: 

• Definition/Leitbild Sprint-Technik

• Key-Coaching Points definieren

• Einheitliche Sprache

• Verwendung eines Kinogramms am 
Beispiel Altis

• Vergleich RTP DLV Sprint

• Umsetzung in die Praxis

P.Saile



Das Altis Kinogramm

Wieso?
- Assymetrien erkennen und verstehen wie sich dein Athlet bewegt – Beobachten über einen gewissen Zeitraum
- Alle 1-2 Wochen eine Videoanalyse um die Progression zu beurteilen
- Korrektur und Verständnis von Schlüssel-Positionen in Sprintzyklus
- Einfaches visuelles Feedback für den Athlet
- Bessere Kommunikation zwischen Athlet und Coach
- Vereinfacht Vergleiche in der Kommunikation der Coaches, im Sprintzyklus auf verschiedenen Untergründen, mit 

verschiedenen Schuhen oder innerhalb unterschiedlicher Sprinttempi







2x5 Bilder = 
1 Laufzyklus



Key-Points:
- Abdruckfuss lotrecht zum Boden
- Leichte Hüftstreckung des Standbeins beim toe-off 

!! → Diskussionspunkt triple-extension
- Keine vollkommene Kniestreckung
- 90° Winkel der Oberschenkel
- Zehenspitze des Schwungbeins vertikal über der 

Patella des Schwungbeins
- Schienbein des Schwungbeins parallel zum 

Oberschenkel des Abdruckbeins
- Nahezu 90° Dorsalflexion um Sprunggelenk des 

Schwungbeins
- Unterarme nahezu parallel zueinander
- Backside Arm etwas geöffneter, Schwungarm mit 

Armwinkel < 90°
- Keine Überstreckung der Lumbalregion

Diskussion triple extension:
- Verlängerung der Bodenkontaktzeit
- Anteversion der Hüfte (Vorrotation)
- Vergrösserter Backside-Sprintzyklus
- Langsamere Sprintgeschwindigkeiten
- Höhere Verletzungsgefahr
- Nicht genügend Zeit für das Blockieren des Oberschenkel in der richtigen Position vor dem Körper, weder 

fürs Ausschwingen des Unterschenkels um einen Stretch auf die dorsale Kette zu generieren



Key-Points:
- Verbindungslinie der Füsse sind parallel zum Boden
- Kniewinkel > 110° des vorderen Beins (sehr 

individuell)
- Nahezu 90° Winkel der Oberschenkel
- Dorsalflexion im Sprunggelenk des front-legs
- Flüssig und entspannt – Spannung Entspannung!
- Gerade Linie zwischen Unterschenkel des hinteren 

Beins und des hinteren Oberarms (Thema Backside-
Arms)

- Kleiner Armschwung schräg vor den Körper mit 
kleinem Armwinkel vorne und >90° hinten.

Diskussion – recovery of the free leg at toe off – aktiv oder passiv?
- Passives Unterfersen als Produkt des Bounces, der am Boden generiert wurde vs.
- Aktives Unterfersen und Kniehub
- Bei adäquatem Bodenkontakt und «optimalem» Bounce am Boden, kommt die Ferse automatisch unter 

das Gesäss, das reicht meist aus für einen ausreichenden Kniehub



Key-Points:
- Oberschenkel des Schwungbeins ist vertikal zum 

Boden
- Maximale Streckung des Kniegelenks im vorderen 

Bein
- Maximaler Stretch des front-leg-hamstrings
- 20-40° Winkel der Oberschenkel
- Schnellere Athleten haben schnellere 

Rotationsgeschwindigkeiten und generieren eine 
stärkere Vorspannung auf die ischiocrurale 
Muskulatur und eine aggressivere Hüftstreckung 
und ein stärkeres «nach-unten» Arbeiten des 
Oberschenkels

- Vorfuss in leichter Supinationsstellung in 
Vorbereitung auf den Fussaufsatz

- Die Position des Strikes ist die der grössten 
Variabilität Diskussion:

- Aktives Ausschlagen/Greifen des Unterschenkels zum Boden?
- Problematisches Verständnis?
- Eher ein Ergebnis des aktiven nach unten Arbeitens der Hüftstrecker und des Oberschenkels
- Nach dem Block des Oberschenkels beim Kniehub, wird hier aktiv nach unten gearbeitet. Der 

Unterschenkel öffnet sich aufgrund der Hüftstreckung! Somit kommt das beim aggressiv unter die Hüfte. 
- Das Ausfahren der Unterschenkels ist KEINE volitionale Aktion.



Key-Points:
- Knie sind nebeneinander
- Erster Bodenkontakt
- Schnellere Athleten haben das Schwungbein-Knie 

meist etwas vor dem anderen Standbein-Knie 
(Merkmal)

- Es bestehen jedoch auch individuelle 
Besonderheiten

- Thema: scissor knees (Praxis – wicket-runs)
- Schwungbein ist direkt unterm Geäss (Unterfersen)
- Die Hände sind parallel zueinander und nahe der 

Hüfte mit grossem Armwinkel
- Fusskontakt unter Vorspannung leicht vor dem 

Körper auf der Fussaussenseite
- Neutrale Kopfposition (keine Schildkröte oder 

Forrest Gump)

Diskussion:
- Pendulum der Hüftachse
- Rotational-torsional activity: Schulterachse und Hüfte
- Armbewegung als Kompensator von Instabilitäten



Key-Points:
- Fuss des Standbeins direkt unter der Hüftposition, der 

grosse Zeh ist vertikal der vorderen Hüftabbildung und die 
Ferse vertikal zum Ende des Gesässes

- Das Schwungbein wird direkt unter die Hüfte gebracht, der 
Fuss ist in voller Dorsalflexion

- Überholendes Knie: Das Knie des Schwungbeins ist vor der 
Hüftposition

- Der Oberschenkel des Schwungbeins liegt ca. 45° zur 
Lotrechten

- GERINGE Amortisation
- Grösseres Nachgeben im Sprunggelenk, als im Knie oder 

Hüftgelenk
- Zu starkes Nachgeben weist evtl. auf ein spezifisches 

Kraftdefizit hin oder eine zu starke horizontale 
Kraftaufwendung oder ein zu früher touch-down vor 
CoM/CoP des Körper

- Die besten Athleten der Welt geben im Knie weniger nach 
im Full-Support

- Fussaufsatz: lateraler Fussaufsatz → normale 
Pronationsbewegung bis zum toe-off des grossen Zeh`s

Diskussion:
- Plantarflexion beim touch-down und höher werdender 

Geschwindigkeit? Wie coachen?
- Cueing: «Dorsalflexion» - Positiver Effekt bei Athleten, die mit zu 

starker Plantarflexion zu weit vor dem CoM aufkommen!
- Wichtigkeit Ankle-Rocket Fähigkeit und stabiler Fuss! Unterschied 

Stance-Phase und toe-off

Diskussion:
- Kniewinkel: Input Fortbildung A-Trainer Schulung Stein



Alte A-Trainer FB R.Stein









Coaching-Key-Points???

Diskussion

• Kniehub & Unterfersen (passiv - Sprint Zyklus) 

• Aktiver Bounce am Boden mit Vertikalimpuls durch Zurück-/Herunterschlagen des Oberschenkels – Kein 
ziehendes Laufen

• Überholendes Knie in der Standphase

• Fussaufsatz im CoM-Verhältnis

• Amortisation in der Standphase 

• Keine triple-extension im toe-off

• Dynamische (keine steife) Armarbeit


