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THEMA Tiefstart

Gliederung:

1.Informationen Semesterablauf

2. Aufwärmen

3. Dehnen

4. Lauf ABC

5. Sprint 

1. Informationen zum Semester

Siehe Zettelausgabe oder im Internet über die Anwesenheit, Erwärmung, Protokoll, Bekleidung, Spikes, Prüfungszulassungen, Trainingszeiten usw.

2. Aufwärmen

Selbstständige  Erwärmung.

3. Dehnung

Kurzes Dehnen der beanspruchten Muskelpartien.

4. Lauf ABC

1. Fussgelenksarbeit (Streckung im Fuß beim Abdruckbein, Zehen beim freien Bein

deutlich angezogen, aktives, ballenbetontes Aufsetzen des

Abdruckbeines, Armarbeit aus der Schulter, mit gebeugtem

oder gestreckten Ellenbogen)

2. Anfersen beidseitig

3. Kniehebelauf einseitig (Streckung in Hüfte, Knie und Fuß beim Abdruckbein,

deutlicher Kniehub beim freien Bein, angezogene

Fußspitze beim freien Bein, gegengleiche Armbewegung

aus der Schulter ohne Veränderung des Ellbogenwinkels)

4. Scheerlauf (Betonung der Bewegung nach unten, auf dem Ballen)

5. Gehen mit Greifen ( unter den Körper auf den Ballen setzen)
6. Hopserlauf mit aktivem Greifen ( Streckung in Hüfte, Knie und Fuß beim 

Sprungbein, angezogene Fußspitze beim Schwungbein; aktives, greifendes Aufsetzen des Schwungbeines auf der ganzen Sohle zum nächsten Absprung)

7.Kniehebelauf mit aktivem Greifen (siehe Kniehebelauf einseitig)

5. Der Tiefstart

Zum Einstieg : Skipping durch liegende Leitern, vorwärts, seitwärts,…..


Wiederholung der Startarten (Methodik):

1. liegend, Liegestütz, vielseitige Startpositionen

2. Fallstart

3. Hochstart

4. Drei-Punkt-Start

5. Tiefstart

Heutige Startübungen:

Drei-Punkt Start:

Eine Hand wird auf den Boden abgestützt; weite Schrittstellung, Gewicht auf vorderes Bein und Hand/ Schultergürtel verlagern; explosiv nach vorne rausdrücken (abgestützter Arm wird quasi weggelaufen)

Der Tiefstart:

Start aus Startblock:
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Startblock möglichst flach einstellen (bei Anfängern Sturz- bzw. Verletzungsgefahr); Hände etwa schulterbreit auseinander aufsetzen; Gewicht auf die Schultern verlagern; Hintern höher als Schulter; vorderes Bein im 90 Grad, hinteres 120 Grad anwickeln; explosiv nach vorne rausdrücken; maximales Schrittfrequenz beim Beschleunigen.

Blockeinstellung: Zwei Fuß (starkes Bein), drei Fuß, hinteres Bein

Der Ablauf des Tiefstarts:

1. Aufstellung hinter dem Startblock in konzentrierter aber entspannter Haltung.
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 „AUF DIE PLÄTZE“: 

Einnahme der Startposition: 

· Hände schulterbreit an die Startlinie setzen. Die Arme minimal gebeugt.

· Füße ganzsohlig gegen die Blöcke gedrückt und Fußspitzen berühren den Boden.

· Hinteres Knie auf den Boden und die Ebenen der Beinachsen zeigen parallel zueinander in Laufrichtung.

· Der Kopf hängt entspannt und die Blickrichtung leicht nach vorn auf den Boden.


                         „FERTIG“:

· Das Kommando „FERTIG“ wird erst gegeben, wenn sich kein Athlet merh bewegt.

· anheben des Körpers nach vorn oben, hinteres Knie hebt sich vom Boden.

· Körpergewicht lagert verteilt auf Beine und Hände.

· Beckenachse etwas höher als die Schulterachse, diese etwas vor dem Aufsetzpunkt der Hände.

· Blickrichtung immer noch nach vorn unten.

· Füße ganzsohlig gegen die Blöcke gedrückt, dabei Vorspannung in den Waden.

· Der günstigste Kniewinkel von ca.90°, hinten ca. 110°- beachte Kraftabhängigkeit.


                      „LOS“

· explosiver Abdruck aus den Blöcken mit starker Körpervorlage.

· Vorderes Startbein und Rumpf bilden eine Startlinie.

Danach kommt die Beschleunigungsphase:

· druckvolle und schnelle Beschleunigungsschritte

· Fußaufsatz der ersten beiden Schritte hinter der senkrechten Projektion des Körperschwerpunktes, in den Schritten danach Verlagerung zunehmend nach vorn unter die Projektion.

· Unterstützung durch starken Armschwung in Laufrichtung.

· Allmählicher, gleichmäßiger Abbau der starken Körpervorlage zur normalen Sprinthaltung bis zum Ende der Beschleunigungsphase (im Grundlagentraining nach ca. 10 Laufschritten entsprechend 10- 15m).

Gegenseitiges Korrigieren unter diesen Aspekten!


Neue Wettkampfregel

Bei 1. Fehlstart werden alle verwarnt, beim zweiten Fehlstart wird der Fehlstarter (egal ob er zuvor einen Fehlstart verursacht hat) disqualifiziert.
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