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1. Allgemeines zur Leichtathletik

Die Bewegungsformen Gehen, Laufen, Springen und Werfen gelten als die natirlichsten und
altesten Bewegungsformen, die eine aktive Auseinandersetzung des Menschen mit der
Umwelt ermdéglichen.

Seit den ersten leichtathletischen Wettkampfen, die die Griechen bereits vor fast 3000
Jahren ausubten, hat sich einiges veréndert. So wurden im Laufe der Zeit neue Disziplinen
wie beispielsweise der Hirdenlauf und das KugelstoR3en hinzugefiigt und die grundlegenden
Bewegungsformen immer starker standardisiert und normiert. Als Grundgedanken der
Leichtathletik gelten die Leistungsoptimierung, die objektive Leistungsfeststellung und der
Leistungsvergleich.

Die leichtathletischen Disziplinen stellen hohe Anforderungen an die konditionellen und
koordinativen Fahigkeiten. Aufgrund der Vielfalt der Bewegungsablédufe werden den Athleten
Ausdauer-, Kraft und Schnelligkeitsfahigkeiten in ihrer gesamten Bandbreite abverlangt.
Dennoch ist je nach Disziplin eine Akzentuierung dieser gefragt. Ein Langstreckenlauf besitzt
beispielsweise die Ausdauer als leistungsbegrenzenden Faktor. AuBRer im Mehrkampf
erfordert die Leichtathletik also hinsichtlich der konditionellen F&higkeiten Spezialisten, wobei
die Schnellkraftfahigkeiten in allen Disziplinen deutlich tberwiegen.

2. Lauf

Das Laufen unterscheidet sich durch eine Flugphase vom Gehen. Wahrend des Laufens gibt
es also Phasen, in der sich beide FllRe kurzzeitig in der Luft befinden. Es kann im Sinne der
Schnelligkeit und der Ausdauer durchgefuhrt werden, wobei diese in einem wechselseitigen
Verhdltnis miteinander stehen. Ein dritter Aspekt stellt das Ldsen bestimmter
Aufgabenstellungen, wie z.B. die Ubergabe eines Gegenstands bei hoher Geschwindigkeit
oder das Uberlaufen eines Hindernisses, dar. Dieser Aspekte ist im Staffel-, Hindernis- und
Hiurdenlauf wiederzufinden. Die Systematisierung der leichtathletischen Laufdisziplinen
erfolgt hinsichtlich der zu absolvierenden Streckenlange:

- Kurzstrecke: bis 400 m
- Mittelstrecke: 800 bis 3000 m

- Langstrecke: 5000 m bis Marathon

Hirden- Staffe Staffe Hindernis-
lauf auf au lauf

Langstreckenlauf

Kurzstreckenlauf Mittelstreckeniauf
—Jl—

Abbildung 1: Stammbaum der leichtathletischen Laufdisziplinen




2.1 Phasenstruktur des Laufschritts
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Abbildung 2: Der Bewegungsablauf beim Laufen

Laufen ist eine zyklische Bewegung und kann in zwei sich wiederholende Phasen
untergliedert werden:

1. Stutzphase
- Vordere Stitzphase:

= Abfangen des Koérpergewichts nach dem Flug
= Verstarken der Muskelvorspannung
= Geringhalten der Bremswirkung durch ziehende Muskelbewegung
- Hintere Stitzphase:
=>» Beschleunigung des Korpers durch optimale Bein- und Ful3streckung
= Verstarkung der Beschleunigung durch Zugbewegung des Beins

2. Schwungphase

- Hintere Schwungphase
=>» Entspannung und Dehnung der Beinstreckmuskulatur
=>» Vorbereitung des Vorschwungs durch Pendelverkiirzung (Anfersen)

- Vordere Schwungphase
= Erzeugen zusatzlicher Bewegungsenergie durch die Vorwartsbewegung
= Ubertragen der Energie auf den Korper durch Abstoppen des Unterschenkels
= Vorbereiten des Aufsetzens durch Auspendeln des Unterschenkels

2.2 Technikmerkmale

- Rumpf/Kopf: aufrechter Kérper, Blick nach vorne
- Arme: gegengleicher Armeinsatz zur Bewegungsunterstiitzung und Gleichgewichts-
erhaltung
- Beine:
o nach Auspendeln: aktiver Aufsatz auf Aul3enkante des Ful3es
o Unterschenkel senkrecht bei Bodenberthrung
o Beugen des Knies und Absenken der Ferse zum Abfangen des
Korpergewichts
o optimale Beinstreckung
o Anfersen nach Abdruck
o Oberschenkelhub in vorderer Schwungphase
- Gesamteindruck:
o lockere, entspannte Haltung
o geldste Gesichts-, Schulter- und Armmuskulatur



2.3 Kurzstreckenlauf (Sprint)

Ein 100 m-Sprint lasst sich bzgl. seines Geschwindigkeitsverlaufs in funf verschiedene
Abschnitte einteilen:
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Abbildung 3:
Geschwindigkeitsverlauf und
Bewegungsabschnitte beim 100 m-
Lauf
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() Reaktionsabschnitt
o vom Erténen des Startsignals bis zur ersten Korperreaktion (verstarkter Druck
auf Startblock)
o wichtigste Voraussetzung: Reaktionsschnelligkeit (kaum trainierbar)

()} Erster Beschleunigungsabschnitt (Startabschnitt)
o Beginn der Startbewegung aus Tiefstart bis Aufrichten des Oberkorpers aus
Startvorlage (= eigentlicher Sprinthaltung nach ca. 15 m)
Abschnitt der starksten Geschwindigkeitszunahme
Erreichen der maximalen Schrittlange
Erhdhung der Schrittfrequenz
wichtigste Voraussetzung: Schnellkraft der Beine

o O O O

1y Zweiter Beschleunigungsabschnitt
o Verringerung der Beschleunigung bis zum Erreichen der
Maximalgeschwindigkeit (Schiler: nach 15 — 20 m; Spitzensprinter: nach 50 —
60 m)
o Umstellung der Lauftechnik
o wichtigste Voraussetzung: neben Schnellkraft v.a. Sprintkoordination

(IV)  Abschnitt der maximalen Geschwindigkeit
o ca. 4 -6 Sekunden nach Start
o Anhalten der Maximalgeschwindigkeit fir ca. 2 — 3 Sekunden
o optimales Verhaltnis zwischen Schrittlange und Schrittfrequenz
o wichtigste Voraussetzung: Grundschnelligkeit (Fahigkeit sich mit hochster
Geschwindigkeit fortzubewegen)

V) Abschnitt der abnehmenden Geschwindigkeit
o endet mit Uberquerung der Ziellinie
o wichtigste Voraussetzung: Schnelligkeitsausdauer



Merkmale des Sprintlaufs

1 2 3 4 5
/ Abbildung 4:
Merkmale des
\ Sprintlaufs

(1) optimale Streckung und Kniehub

(2) gebeugte Ellbogengelenke, Arme schwingen in Laufrichtung
(3) aufrechter Rumpf

(4) ,hoher* FulRaufsatz, Bein fast gestreckt

(5) anfersendes Bein in hinterer Schwungphase

(6) lockere Schultern, entspanntes Gesicht

Besonderheiten im Mittel- und Langstreckenlauf

- Hochstart (bis zu 400 m ist der Tiefstart Vorschrift)

- verhaltener Armeinsatz

- deutlich geringerer Kniehub

- Dominanz der Ausdauerfahigkeiten

- hoherer Einfluss der Okonomie des Laufschritts (Lauftechnik)
- taktische Fahigkeiten notwendig

- grolRe Relevanz im gesundheitsorientierten Training

3. Sprung

Der Sprung ist im Gegensatz zum Lauf eine azyklische Bewegungsform. Nach der
Beschleunigung des eigenen Korpers wird dieser in einer darauffolgenden Flugphase
maoglichst hoch oder weit katapultiert. Abhangig von der Zielsetzung werden die
Sprungdisziplinen in horizontale (Weit- und Dreisprung) und vertikale (Hoch- und
Stabhochsprung) Springe unterschieden. Ihnen allen liegt eine gemeinsame
Bewegungsstruktur zugrunde:

1. Vorbereitende Funktionsphase (Anlauf)
2. Hauptfunktionsphase (Absprung und Flug)
3. Aussteuernde Funktionsphase (Landung)

3.1 Weitsprung

Eine gute Sprungleistung ist vor allem auf zwei Faktoren zuriickzufiihren:

- optimale Anlaufgeschwindigkeit und die daraus resultierende
Absprunggeschwindigkeit
- optimaler Absprungwinkel



3.1.1 Bewegungsabschnitte des Weitsprungs

1. Anlauf
Funktion:

- Erreichen einer optimalen Anlaufgeschwindigkeit
- Vorbereiten des Absprungs
- préazises Treffen des Sprungbalkens

Untergliederung in zwei Abschnitte:

() Beschleunigungsabschnitt
o zyklischer Steigerungslauf aus dem Hochstart
o betonter Armeinsatz und Kniehub
()} Absprungvorbereitung
o umfasst die letzten drei Schritte des Anlaufs
o Anderung des Laufrhythmus‘: Verlangerung des vorletzten Schritts und leichte
Absenkung des Korperschwerpunkts, letzter Schritt wieder Kkurz
(Rhythmus: kurz—lang—kurz)

2. Absprung
Dauer: 0,1 — 0,13 Sekunden
Funktion:

- Umsetzen der Anlaufgeschwindigkeit
- Entwickeln der Abfluggeschwindigkeit und Festlegen des Abflugwinkels (20 — 24°)

Untergliederung in

() Aufsetzen des gestreckten Sprungbeins
()} Sprungbeinbeugung
(1 Absprungstreckung

3. Flug
Funktion:

- Gleichgewichtserhaltung
- Landungsvorbereitung

Maoglichkeiten des Flugverhaltens:

- Hocksprung (Anféangerbereich)

- Schrittweitsprung (Beibehaltung der Abflugschritthaltung fur zwei Drittel der
Flugkurve; zur Landung: Vorziehen des Sprungbeins) (s. Abb. 5)

- Hangsprung (Zurickfihren des Schwungbeins zum Sprungbein -> parallele, nach
hinten angewinkelte Beinfihrung; aufrechter Rumpf; Arme parallel in Hochhalte; zur
Landung: frontales Zusammenklappen des Korpers); erst sinnvoll ab einer



Sprungweite von 5 - 6 m.

- Laufsprung (Fortfihrung der Laufbewegung im Flug; kreisende Armbewegung zur
Gleichgewichtserhaltung; zur Landung: Vorbringen des Schwungbeins nach
Schrittwechsel); erst sinnvoll ab einer Sprungweite von 5 - 6 m.

4. Landung
Funktion:

- Geringhaltung des Landeverlusts
- elastisches Abfangen des Kdrpers
- Vermeidung des Zuruckfallens

Merkmale bei der Bodenberihrung:

- Aufrichten des Rumpfs

- Vorschwingen der Arme

- elastisches Nachgeben der Knie

- frontales oder seitliches nach vorne Bringen der Hiifte

Oberstes Ziel: Zurtickfallen vermeiden!

Abbildung 5: Der Schrittweitsprung

3.1.2 Wettkampfbestimmungen

Ungdiltiger Versuch:

- Ubertreten der Absprunglinie

- Verlassen der Grube in Anlaufrichtung oder seitlich hinter der Landestelle
- Beruhrung des Grubenrandes hinter der Landestelle

- bei Zonenabsprung: FuRspitze des Absprungbeins ist auRerhalb der Zone

Leistungsmessung:

- Anfangspunkt: hinterster Abdruck der Landestelle

- senkrechtes Zuriickziehen des Mal3bandes Richtung Balken

- Ablesen der Weite an der Absprunglinie (bei Zonenabsprung an tatsachlicher
Absprungstelle)



3.2 Hochsprung

Der Hochsprung ist von allen leichtathletischen Disziplinen diejenige, die in den letzten
Jahrhunderten sowohl unter materiellen als auch unter technischen Aspekten den gréf3ten
Veranderungen unterlegen war.

Schersprung

Abbildung 6: Hochsprungtechniken im Vergleich mit Markierung des Kérperschwerpunkts

Inzwischen hat sich die Technik des Flopsprungs flachendeckend durchgesetzt.

3.2.1 Phasenstruktur des Fosbury-Flops

1. Bogenfdormiger Anlauf
Funktion:

- Erreichen einer optimalen Anlaufgeschwindigkeit
- Vorbereitung des Absprungs

- Festlegung des Flugwinkels zur Latte

- Treffen der zweckméaRigen Absprungstelle

- Linksspringer starten von rechts, Rechtsspringer von links

- zunachst geradliniger Steigerungslauf

- Ubergang in bogenférmigen Anlauf

- Innenneigung des Korpers auf den letzten drei Schritten (Impulskurve), Vorbereitung
des Doppelarmschwungs

2. Absprung
Funktion:

- Umsetzen der Anlaufgeschwindigkeit
- Entwickeln einer max. Abfluggeschwindigkeit und eines optimalen Abflugwinkels
- Einleitung der fur die Latteniiberquerung bendtigten Drehung

Ablauf:

- letzter Anlaufschritt: Rucklage, FuRaufsatz Gber die Ferse



- Auslaufen der Kurve mit dem Absprungfu3, leichte Drehung der Fuf3spitze in
Richtung Kurvenausgangspunkt (wichtig um Drehbewegung des Korpers zu
ermoglichen)

- Absprung mit lattenfernem Bein: Beugung im Sprungbein, Absprungstreckung

- Schwungbein tberholt Sprungbein (Drehbewegung nach innen-oben von Matte weq)

- Fuhrung der Arme bis auf Schulterhthe, danach Abbremsen (Doppelarmschwung)

3. Abflug/Lattentberquerung
Funktion:

- Einnahme einer zweckmafigen Haltung (optimales Verhaltnis zwischen KSP und
Latte)

- beriihrungsfreies Uberqueren der Latte

- Landungsvorbereitung (L-Position)

- Steigephase: Fixierung der Absprunghaltung (Schwungbeinoberschenkel horizontal —
Kniewinkel 90°, Absprungbein gestreckt)

- zur Latteniiberquerung: Senkung des Schwungbeins zum Sprungbein, Uberstreckung
von Wirbelsaule und Hifte (Bogenspannung)

- nach Latteniberquerung des Gesal': Beugung der Hifte, Anheben der Knie

- Kniestreckung fuhrt zu L-Position

4. Landung
Funktion:

- sicheres Abschliel3en des Bewegungsablaufs
Merkmale:

- Vornahme des Kopfes in Richtung Brust

- angespannte Muskulatur

- seitliches Abspreizen der Arme

- nach oben gestreckte, fixierte Beine (L-Position)
- Landung auf flachem Riicken

Abbildung 7: Bewegungsablauf Flop



3.2.2 Wettkampfbestimmungen

Ungdiltiger Versuch:

- Reil3en der Latte

- Absprung mit beiden Beinen

- Uberschreiten/Beriihren des Raums jenseits der senkrechten Lattenebene oder
deren seitliche Verlangerungen

4. Werfen und Stof3en

Bei leichtathletischen Wirfen/StoRen werden in der Anfangsphase sowohl der Athlet als
auch das zugehtrige Gerat beschleunigt, um anschlieRend mittels Impulsibertragung
maoglichst weit zu werfen/stoRen. Je nach Beschleunigungs- und Gerateart differenziert sich
der Bereich Wurf/Stol3 traditionell in das Kugelstol3en, den Speer-, Diskus und Hammerwurf.

4.1 Kugelstofden

Physikalisch gesehen hangt die Flugweite beim KugelstoRen vorrangig von drei Faktoren ab:

1. Abfluggeschwindigkeit: wichtigster Einflussfaktor (Explosivitat!)

2. Abflugwinkel: theoretisches Optimum: 37°-41°

3. Abflughthe: abhangig von AthletengroRe, Optimum bei Erreichen der
Ganzkorperstreckung

Abfluggeschwindigkeit (mdglichst hoch)

Abfugwinkel (ca. 37 - 41°) .

<«———— AbHughshe (Ganzkérpersireckung) \

Abbildung 8: Einfliisse auf die StoBweite beim KugelstoBen

4.2 Bewegungsabschnitte des Kugelstofdens

Handhabung der Kugel:

- Aufliegen der Kugel auf den Fingerwurzeln, Finger umschliel3en die Kugel



- Ablegen der Kugel an Halsbeuge
- gebeugter Arm in Verlangerung der Schulterachse stiitzt die Kugel

Je nach Ausfiihrung der Vorbeschleunigung, welche die vorbereitende Funktionsphase
darstellt, lassen sich unterschiedliche Technikvarianten unterscheiden:

- Angleiten seitwarts/rickwarts
- Angehen seitwarts/rickwarts
- Drehstof3

Im Folgenden wird das StoR3en aus dem riickwartigen Angehen beschrieben (Rechtshander):

Vorbeschleunigungsphase

- leichte Schrittstellung mit Riicken zur Stof3richtung
- hoher Ellbogen um Wurfbewegung zu vermeiden (zur besseren Stltzung: anfangs
leicht Richtung Boden),
- Gegenarm zeigt in Blickrichtung
- Verlagerung des Gewichts auf das rechte Bein durch Auftaktbewegung und
Vorbeugen des Rumpfs
- Angehen im 3-Schritt-Rhythmus:
1. flaches Zuriickziehen des linken Fules
2. schneller Schritt mit Standbein (Einwértsdrehung des FulRes um 90° - Becken
folgt der Drehbewegung - Oberkérper schwenkt nur um ca. 45° nach =
Korperverwringung)
3. Aufsetzen des linken Beins an Balken
= Erreichen der StoRauslage

Hauptfunktionsphase (= Ablauf des Standsto3es)

- StoRauslage:
o seitliche Schrittstellung
o KSP Uber gebeugtem rechtem Bein (Standbein), Entlastung des linken Beins
(Stemmbein)
FuRspitze: in etwa rechtwinklig zur Sto3richtung
Oberkorper: leicht nach hinten eingedreht, Blick schrag nach hinten-unten
Verwringung zwischen Schulter- und Beckenachse
Stemmbein nahezu gestreckt - bildet Gerade mit Oberkorper
Gegenarm zeigt nach hinten (Unterstiitzung der Verwringung)

O O O O O

- StoRRbewegung:

o kréaftige Dreh-Streck-Bewegung des Standbeines und des Korpers nach
vorne-oben > Gleichgewichtsverlagerung auf Stemmbein + Anheben des
Rumpfes

o wichtig: Hufte dreht nach FiRRen und vor Schulter ein (Vestarkung der
Verwringung), Oberkdrper folgt anschlie3end (Auflosen der Verwringung

o Einnahme einer vollstandigen Abstol3streckung des Oberkdrpers

o StoRRen der Kugel nach vorne-oben

o Abklappen des Handgelenks




Abfangen

- evtl. Umspringen auf Standbein, um Ubertritt zu vermeiden

sEK

Abbildung 9:Bewegungsablauf beim Standsto

4.3 Wettkampfbestimmungen

Ungdltiger Versuch

- Beruihrung des Bodens auf3erhalb des Kreises, der Oberflache des Stol3balkens oder
Ringes wahrend des Stol3versuchs

- Fallenlassen der Kugel wahrend des StolRversuchs

- erster Schritt bei Verlassen des Kreises erfolgt nicht vollstdndig hinter einer der
seitlichen Linien

- Verlassen des Kreises vor Bodenberihrung der Kugel

- Aufkommen der Kugel auf3erhalb des 40°-Sektors

Leistungsmessung

- Anfangspunkt: hinterster Eindruck der Kugel
- Ziehen des MaRRbandes Uber StoRbalken zum Kreismittelpunkt
- Ablesen der Weite an Innenkante des Balkens
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