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Das Altis Kinogramm

Wieso?

- Assymetrien erkennen und verstehen wie sich dein Athlet bewegt — Beobachten Giber einen gewissen Zeitraum

- Alle 1-2 Wochen eine Videoanalyse um die Progression zu beurteilen

- Korrektur und Verstandnis von Schlissel-Positionen in Sprintzyklus

- Einfaches visuelles Feedback fir den Athlet

- Bessere Kommunikation zwischen Athlet und Coach

- Vereinfacht Vergleiche in der Kommunikation der Coaches, im Sprintzyklus auf verschiedenen Untergriinden, mit
verschiedenen Schuhen oder innerhalb unterschiedlicher Sprinttempi
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BILDREIHE 3.1 Startaktion und Startbeschleunigung
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Startaktion (Bilder 1 bis 8)
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(s. Bildor 4 bis 6). Der Oberkérper ist zu dieserm Zeit-

® Bel hoher Konzeniration auf das Starfsignal gelingt
durch die in der Fertig-Posilion (. Bild 2) erreichte
Vorsponnaung Insbesondere der Streckmuskulatur
an Beinen und Rumpf ihre schnelistrmogliche Kon-
fraktion. Nach glelchzeltigerm Beginn der Kraftent-
wicklung belder Belne erfolgt etwea zum Zeitpunk!
des Kraftmaximums am hinteren Bock der Ab
druck der Honde vom Boden (von 8Bild 2 zu Bild 3),
varbunden mit einem geringflgigen Anheben des
Oberkérpers (5. Biider 3 und 4),

© Das hintere Bein lost sich nach kurzem, sehr ntenst
ven Abdruck bel nur geringer Kn ewinkeléffiung
vom hinteren Block (5. Bilder 3 und 4). Auch der
Kniewinkel des vorderen Beines ist bis zu diesem
Zeltpunkt nahezu konstant ei 90 Grad (s. Bid 4).
Erst wenn das hintere Bein im Vorschwung dos vor-
dere Bein tiberholf, beginnt dieses sich zu strecken

punki noch fast woogerecht, Die hohe Kraftentwick-
lung des vorderen Beins wira durch dos Verschwin-
gen des hinteren Beins positiv besinflusst und fahrt zu
seiner volligen Streckung om Ende des Abdrucks

Abaruckstreckung des vorderen Beins (s. Bild 6). Die

vordere hand kommr dabei bss in Kopfndhe, der ge-

beugte hintere Arm erheblich dariber

Startbeschleunigung (Bilder 8 bis 16)
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® Der schnelle Vorschwung des hinteren Beins erfolgt
flach. d. h., der FuB kommt nicnt Gber Kn'ehéhe des
vorderen Beins (5. Bild 5). Der Rumpf richtet sich wéh-
rena der Streckbewegung des vorderen Beins nur
wenig aut. um eine tlefe Lage des Kbrperschwer
punkls und darmit eine hohe horzontale Kraftkompo-
nenfe am Ende des Abdrucks zu ermaglichen. Der
Kopf bielbt bis zum Ende des Abdrucks In Normal-
hattung (s Bilder 5 ols 7)

o Der Armelnsatz erfolgt rechiwinklig Im Ellbogen ge-
beugt I Laufrichiung. Den maximalen Vor- bzw
Ruckschwung errelchen die Arme dabel kurz vor der

o Im Stortabschnitt (bs zum dritten Schitt) erfolgr der

FuBaulsotz hinter bis héchstens unter der Senkrech
‘en des Komerschwerpunkts, um Bremskrdfte zu ver-
meiden (s, Bila 8). Der FuB sefzt dabel cixtiv von oben
auf cem VorderfuB mit elnem stabilen FuBgelenkwin-
kel um 100 Grad auf. Der Kniewinkel betragh zu Stitz-
peginn 110 bis 120 Grag.

® Die Operkdrpervorlage wird auf den ersten Schritten

in Abhangigkelt von den Kraffféhigkeiten des Sport-
lers bebehallen, um eine Vorverlagerung des Koy-
perschwerpunkis und damit elne méglichst groBe
horlzontale Bescnieunigungskomponente im Ab
druck realisieren zu kdnnen (s, Blloer 9 bis 16),

o Die FuBkurve des Schwungoeins in der Flug- und
Stltzonase der belden ersten Schiitle wird 2ur
Erhohung der Schrittfrequenz wie in der Starfaktion
fiach gestaltet. In der hinteren Schwungphase
pendelt der Unterschenkel hier nur bis zur Waoge-
rechten (s. Blider 9 und 13), Der FuB wird akliv auf-
Qeselzt und die Ferse wahrend des Stutzes nicht
abgesenkt (s, Bilder 10 und 14).

® Das kontinuieriche Anwachsen der Schrittidnge in
der Startbeschleunigung ist ein wesentiches Krite-
rium elner effektiven Tiefstarttechnix. Die Schrittver-
iangerung wird mit steigender Geschwi digkeit
des Athleten durch die zunehmende Ausprogung
aes Kniehubs und durch stdrkeres Vormendeln des
Unterschenkels in der vorderen Schwungphase un-
terstutzt, Porallel dazu wird der Oberkémer konti-
nuerlich aufgerichtet. Noch 20 Meter kst diese
Pnase abgeschlossen,
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BILDREIHE 3.2

Pick-up-Beschleunigung
(Bildreihe 3.2)

Plck-up-BeschIeunigung

® In der Pick-up-Beschleuniguny wird der Oberkor-
Per weiter aufgerichtert. hat aber noch nicht die
aurrechte Position wie im frelen Sprint ereicht (s
8io | Im Gegensatz zur Blidreihe 2,1 auf den Sei-
ten 26 ois 29),

beins beginn! die vordere schwungphase (s, Bllder
2 bis 6). Das Schwungbeln wira nach vorn open
gefuhn. dabel offnat sich der Knlewinkel (s, Bilder 4
und 4), ohne nach vorme 2 schieuderr, Dies er
moglicht aus hohar Knieposition bel senkrechter
Jnterschenkel-Position elne nach hinten-unten.
2um Boden Zehenda Bawegung (s. Blider 4 ois 7
sowie 10 bis 12),

o Der FuBautsatz arfolat kurz vor der KSP-Prolektion
(s. Bilger 73,

¢ M Passieren des eng an das Gesd geflhte Stitz-

 Dos energiscne Durchziehen des Stiitzbeins und
zeitgieiche Vorbringen/Strecken der Huifte (s. Bllder 7
bis 9). unterstitzt durch energischen Schwungeinsatz
von frelem Bein und Armen, sichern die weitere Be-
schieunigung.

® Im Hintershitz wird das Stutzbein in Knle- und FuBge-
lenk gestrackt (s, 81t 9) - je schneller der Athlat ist
desto weniger Zeff bleibt {lic eine vollstandige Stre-
ckung.

® Dem Losen vom Boden Im Hinterstitz folgt das
schnelle An-/Untertersen des Unterschenkels (5. Blicler
10 bls 12). Dadurch wird das Beln stark gabaugt und
ais kurzes Pandel senv schnell vor- /hachgefiiht.

® Das Knle baw. der Oberschenkel wird bis ca, 10
Grae unter der Woogerechten angehoben (8. Bild
10). der Unterschenkel pendelt etwa bis zur Senk-
rechten nach vom (s. Bild 11), Der FuBaufsatz arfolgt
wiedetum riah an der KSP-Projektion (s. Bild 12),
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: =, 2x5 Bilder =
toe-off MVP strike . touch-down 1 Laufzyklus

A. Toe-off: the last frame before the athletes support-leg foot is in contact with the ground.

B. MVP (Maximal Vertical Projection): the maximal height of vertical projection - as defined by the
position where both feet are parallel to the ground.

C. Strike: because of the relative difficulty in defining this position, we have determined that using
the opposite leg is more efficient. The ‘strike’ position is defined as where the opposite thigh is
perpendicular to the ground.

D. Touch-down: the first frame where the swing-leg foot strikes the ground.

E. Full-support: the frame where the foot is directly under the pelvis - the toe of the foot should be
plumb-vertical with the ASIS (the front of the pelvis) of the pelvis.



Key-Points:

- Abdruckfuss lotrecht zum Boden

- Leichte Hiftstreckung des Standbeins beim toe-off
Il = Diskussionspunkt triple-extension

- Keine vollkommene Kniestreckung

- 90° Winkel der Oberschenkel

- Zehenspitze des Schwungbeins vertikal Gber der
Patella des Schwungbeins

- Schienbein des Schwungbeins parallel zum
Oberschenkel des Abdruckbeins

- Nahezu 90° Dorsalflexion um Sprunggelenk des
Schwungbeins

- Unterarme nahezu parallel zueinander

Diskussion triple extension: - Backside Arm etwas geoffneter, Schwungarm mit
- Verlangerung der Bodenkontaktzeit Armwinkel < 90°
- Anteversion der Hiifte (Vorrotation) - Keine Uberstreckung der Lumbalregion

- Vergrosserter Backside-Sprintzyklus

- Langsamere Sprintgeschwindigkeiten

- Hohere Verletzungsgefahr

- Nicht genligend Zeit fiir das Blockieren des Oberschenkel in der richtigen Position vor dem Korper, weder
firs Ausschwingen des Unterschenkels um einen Stretch auf die dorsale Kette zu generieren



Maximal Vertical Projection

Key-Points:

- Verbindungslinie der Fisse sind parallel zum Boden

- Kniewinkel > 110° des vorderen Beins (sehr
individuell)

- Nahezu 90° Winkel der Oberschenkel

- Dorsalflexion im Sprunggelenk des front-legs

- FlUssig und entspannt — Spannung Entspannung!

- Gerade Linie zwischen Unterschenkel des hinteren
Beins und des hinteren Oberarms (Thema Backside-
Arms)

- Kleiner Armschwung schrag vor den Korper 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 adaquatem Bodenkontakt und «optimalem» Bounce am Boden, kommt die Ferse automatisch unter
das Gesass, das reicht meist aus flir einen ausreichenden Kniehub



Strike

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
starkere Vorspannung auf die ischiocrurale
Muskulatur und eine aggressivere Huiftstreckung
und ein starkeres «nach-unten» Arbeiten des
Oberschenkels

- Vorfuss in leichter Supinationsstellung in
Vorbereitung auf den Fussaufsatz

- Die Position des Strikes ist die der grossten

Diskussion: Variabilitat

Aktives Ausschlagen/Greifen des Unterschenkels zum Boden?

Problematisches Verstandnis?

Eher ein Ergebnis des aktiven nach unten Arbeitens der Hiftstrecker und des Oberschenkels

Nach dem Block des Oberschenkels beim Kniehub, wird hier aktiv nach unten gearbeitet. Der
Unterschenkel 6ffnet sich aufgrund der Hiftstreckung! Somit kommt das beim aggressiv unter die Hufte.
Das Ausfahren der Unterschenkels ist KEINE volitionale Aktion.



Touch-down

Diskussion:

Pendulum der Hiiftachse
Rotational-torsional activity: Schulterachse und Hiifte
Armbewegung als Kompensator von Instabilitaten

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 Geass (Unterfersen)
Die Hande sind parallel zueinander und nahe der
Hifte mit grossem Armwinkel

Fusskontakt unter Vorspannung leicht vor dem
Korper auf der Fussaussenseite

Neutrale Kopfposition (keine Schildkrote oder
Forrest Gump)



Full Support

Diskussion:

Plantarflexion beim touch-down und héher werdender
Geschwindigkeit? Wie coachen?

Cueing: «Dorsalflexion» - Positiver Effekt bei Athleten, die mit zu
starker Plantarflexion zu weit vor dem CoM aufkommen!
Wichtigkeit Ankle-Rocket Fahigkeit und stabiler Fuss! Unterschied
Stance-Phase und toe-off

Diskussion:

Kniewinkel: Input Fortbildung A-Trainer Schulung Stein

Key-Points:

Fuss des Standbeins direkt unter der Hiuftposition, der
grosse Zeh ist vertikal der vorderen Hiftabbildung und die
Ferse vertikal zum Ende des Gesasses

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

Uberholendes Knie: Das Knie des Schwungbeins ist vor der
Hlftposition

Der Oberschenkel des Schwungbeins liegt ca. 45° zur
Lotrechten

GERINGE Amortisation

Grosseres Nachgeben im Sprunggelenk, als im Knie oder
Hiftgelenk

Zu starkes Nachgeben weist evtl. auf ein spezifisches
Kraftdefizit hin oder eine zu starke horizontale
Kraftaufwendung oder ein zu friher touch-down vor
CoM/CoP des Korper

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



Alte A-Trainer FB R.Stein

vordere Stltzphase nurin
geringem Male vorhanden,

sehr geringer Arbeitsbereich
im Kniegelenk, Quadriceps
kann nur sehr unterge-
ordnete Rolle bei Vortriebs-
erzeugung haben,

Kniestrecker halten dem
Landedruck stand,
Vortrieb erfolgt Uber die
Huftstrecker,




2. Das Lombardsche Paradoxon
und dessen Folgen flr die Sprinttechnik

Kenstante Grollen (Lingenangaben in X Kirper-

__ drofe):
Oberschenkellange (HE}...ovon.. o= 24
Unterschepkel lénge (KF)........ u = 25
Abstand HU........ooneennenrn.. h =
Abstand KA. ....cvcieiinnanunnnn k= H
Winkel UHB....ovvenrrrnunnnanas ¢ =72
Sprintvorlage......cvevvevnanns & = 107

Unabhangige Variable:
Kniewinkel KW v,

Abhingige Variablen:
2(MB) =Yool '-20-u com KW

1,01,
@ = o B35 Hw(kiphinhel)= 1702
A =~ { AT« 0 -2 h-0-w0a(Prx)

P 3TN

E(UR) Hunhetlinge )= d's 8 -2 d k- cor(kW-P)

1, p1_ g1
7= arc oy 'c-n—h—-' ‘k -d
L pm e
L (KT) =
. Amn(180~¢) 360- Kw-7
Y ["W4w-nw}]' R
-& 'Icqlr‘ﬁﬁr A: H_r—"‘ =g+l

Tandgeofle 2: HT =njfena

Vereinfachtes Modell zur Darstellung und Berechnung paradoxer Muskelaktionen im Augenblick des
Mittelstutzes beim Sprint (Wiemann, 1991) — a: rot markierter Vektor = streckende Kraftkomponente / c: rot
markierter Vektor = beugende Kraftkomponente.



3. Vergleich der internationalen Topathleten
mit den deutschen Sprintern

FuRaufsatz und Amortisation im Kniegelenk

Minimaler Kniewinkel — Weinheim 2012

Wiemann, 145°



3 Vergleich der internationalen Topathleten
mit den deutschen Sprintern

FuBaufsatz und Amortisation im Kniegelenk




Coaching-Key-Points???  [FEEE I NI R

oy

N, e
A M, U P— e L] 4 T —— W e

strike L touch-down [full- upport
Diskussion R e

e Kniehub & Unterfersen (passiv - Sprint Zyklus)

» Aktiver Bounce am Boden mit Vertikalimpuls durch Zuriick-/Herunterschlagen des Oberschenkels — Kein
ziehendes Laufen

« Uberholendes Knie in der Standphase
* Fussaufsatz im CoM-Verhaltnis

* Amortisation in der Standphase

* Keine triple-extension im toe-off

* Dynamische (keine steife) Armarbeit



