Starten - Sprinten - Schnell laufen

Wie sieht ein guter Tiefstart aus ?

Gut aufgewarmt
an den Start

Einstellung des
Startblocks

et

L

"Auf die Platze... "

"Fertig ..."

Auf die Platza ...

A as

"Los..."

Schnelle Reaktion auf ein Startsignal, die Hochstge  schwindigkeit erreichen.
Fur einen guten Tiefstart sind einige Voraussetzung  en notwendig.

Startiibungen erfordern eine gute Vorbereitung. Ist der Korper nicht richtig aufgewar
Koordination nicht optimal ab. Das ist aber wichtig fir einen schnellen Antritt.

Mittlere Startstellung
Abstand zur Startlinie: eineinhalb bis 2 Ful}
Abstand zwischen den Blocken: ca. 1 Fuld

Die mittlere Startstellung wird am haufigsten verwendet und ist sowohl fir Anfanger/
auch fur Leistungssprinter wegen der gleichmafigen Gewichtsverteilung auf Arme u
wegen des optimalen Kniewinkels sehr glinstig.

Der vordere Block ist flacher, der hintere Block steiler einzustellen!

Welches Bein ist vorn - welches hinten ?
In der Regel ist das stérkere Bein (Sprungbein) vorn.

Der Startvorgang wird mit der Einnahme der "Auf die Platze"-Stellung vorbereitet: Si
bestimmt von der gewahlten Startstellung und soll eine optimale Konzentration auf d
Ablauf ermdglichen. In dieser Stellung ist der Laufer véllig entspannt. Die Hande sint
(gof. etwas weiter) aufgestitzt, die Finger abgespreizt (Daumen zeigen zueinander).
Schultergirtel befindet sich etwas tGber der Startlinie

- der Rumpf ist abgesenkt, das Becken steht etwas hdher als der Schultergurtel
- der Schultergurtel steht senkrecht Giber der Startlinie
- gleichméRige Gewichtsverteilung auf Armen und Beinen
(Vor-)Lage des Kdrperschwerpunktes
- die FuRe werden gegen die Blécke gedrickt (Vorspannung der Wadenmuskulatur)
- der Kopf ist zum Boden oder leicht nach vorn geneigt

- Verstarken des Drucks der Ful3e gegen die Blocke (Streckaktion)



- Lésen sich die Hande vom Boden

Das Anheben des Rumpfes in die Ablaufvorlage verstarkt der Spannung der Beinstr:
dem beginnenden gegengleichen Armschwung I6st sich das hintere Bein nach kurzz
intensivem Abdruck vom Block.

Die weitere Spannungsverstarkung durch den Vorschwung des hinteren Beins, durc
Armeinsatz und das Anheben des Rumpfs wird die intensive Streckbewegung ermae
Der Gesamtimpuls bei Absto3 von den Bldcken setzt sich etwa zu 1/3 aus dem Abdi
hinteren Beins und zu 2/3 aus dem des vorderen zusammen.

Erster Laufschritt
Im Moment des Losens vom Block bilden das sich abstoRende Bein und der Oberkd
Linie.
Der Aufsatz zum erste Schritt erfolgt schnell und flach.
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