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 C l a u d i a  M a r x

• 4 1  J a h r e  a l t

• A r b e i t  a m  S t ü t z p u n k t  i n  

D r e s d e n

• A k t u e l l  D LV  B u n d e s t r a i n e r i n  

4 0 0 m  F r a u e n

• V o r h e r :  

N a c h w u c h s b u n d e s t r a i n e r i n  

i m  B e r e i c h  4 0 0 m H ü  u n d  

1 0 0 / 2 0 0 m  M ä n n e r

• E i g e n e  s p o r t l i c h e  K a r r i e r e :  

4 0 0 m  /  4 0 0 m H ü r d e n

V O R S T E L L U N G
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 S P R I N T T E C H N I K

o W a s  w i s s e n  w i r ?

o U r s p r ü n g e  = >  E n t w i c k l u n g  d e s  S p r i n t l e i t b i l d e s

o I d e e n

o H e u t i g e s  L e i t b i l d

 W A S  K Ö N N E N  U N S E R E  K I N D E R ?

o L i m i t a t i o n e n

o F ö r d e r u n g

Ü B E R S I C H T
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S P R I N T
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 W a s  b e d e u t e t  S p r i n t e n ?

 W a r u m  i s t  d e r  d e u t s c h e  S p r i n t  ( n o c h )  n i c h t  e r f o l g r e i c h ?

 W a s  w i s s e n  w i r ?

S P R I N T  – W A S  W I S S E N  W I R ?



DEUTSCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND

➢ B a u e r s f e l d / S c h r ö t e r  – b a s i e r e n d  a u f  V .  B o r s o w ( O S  1 9 7 2 )

a u s g e p r ä g t e  P h a s e  d e r  V o r d e r - u n d  H i n t e r s t ü t z e s b z w .  d e r  
v o r d e r e n  u n d  h i n t e r e n  S c h w u n g p h a s e

V o r t r i e b  r e s u l t i e r t  a u s  d e r  K n i e s t r e c k u n g  d u r c h  A k t i v i t ä t  d e s  
Q u a d r i c e p s

Der Sprintstil Valeri Borsows als Vorbild des idealttypischen Bewegungsvollzugs (Tidow, 1981)
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E N T W I C K L U N G  D E R  T E C H N I K
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➢ Tidow/Wiemann – basierend auf EMG-Untersuchungen und Florence Griffith-Joyner 

Begriff des „ziehenden Laufens“

➢ Akzentverschiebung zur vorderen Stützphase und des damit verbundenen 

Armschwungverhaltens

➢ Lauftechnik von Florence Griffith-Joyner, „geringeres Anfersen, ausgreifender Vorderschwung und 

damit korrespondierendes Armverhalten kennzeichnen diesen Laufstil“ (Tidow, Wiemann, 1994).
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E N T W I C K L U N G  D E R  T E C H N I K
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S P R I N T  – W A S  W I S S E N  W I R ?

Fuß muss so schnell wie möglich vor der Körper – hinten LÖSEN!!!
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 Te c h n i k m o d e l l  – L o m b a r d s c h e P a r a d o x o n

Die Ausnahme (das Paradoxon) besteht darin, dass unter bestimmten 

Voraussetzungen beide Gelenke gestreckt werden können

➢ Bei Muskelgruppen, die über 2 Gelenke ziehen, wird normalerweise ein Gelenk gebeugt und das 

andere gestreckt.

E N T W I C K L U N G  D E S  

H E U T I G E N  L E I T B I L D E S

Die Funktion 

eingelenkiger und 

zweigelenkiger 

Muskeln in einer 

dreigliedrigen 

kinematischen Kette 

(Wiemann, 1991).

➢ Entspricht prinzipiell der ischiocruralen Muskulatur, die über Hüft- und Kniegelenk verläuft

➢ Widerspricht allen bisherigen Sprinttechnik-Modellen
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E N T W I C K L U N G  D E S  

H E U T I G E N  L E I T B I L D E S

➢ Wiemann hat an Hand eines konkreten Beispiels einen minimalen Kniewinkel von 

145°

berechnet, bei dem  noch eine kniestreckende Wirkung im Mittelstütz zu erwarten ist.

➢ Klare Konsequenz, Amortisation minimieren, möglichst gestreckt aufsetzen

➢ Eine Oberkörpervorlage unterstützt nach Wiemann die kniestreckende 

Wirkung der ischiocruralen Muskulatur

➢ ein gestrecktes oder überstrecktes Hüftgelenk vermindert diese Wirkung 
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E N T W I C K L U N G  D E S  H E U T I G E N  

L E I T B I L D E S  - P R O B L E M E

Minimaler Kniewinkel – Weinheim 2012
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E N T W I C K L U N G  D E S  H E U T I G E N  

L E I T B I L D E S  - P R O B L E M E

Oberkörpervorlage / Stellung des Hüftgelenks

Wiemann (lombardsches Paradoxon): 
gekippte Hüfte bzw. Oberkörpervorlage unterstützt Kniestreckung durch ischiocrurale
Muskulatur (in allen Phasen des Stützes)
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E N T W I C K L U N G  D E S  H E U T I G E N  

L E I T B I L D E S - I D E E N



DEUTSCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND

E N T W I C K L U N G  D E S  H E U T I G E N  

L E I T B I L D E S - I D E E N
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E N T W I C K L U N G  D E S  H E U T I G E N  

L E I T B I L D E S - I D E E N
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 W i r  h a b e n  a l s o  b i s h e r  b e w i e s e n  w i e  e s  n i c h t  g e h t !

 W i e  k a n n  e i n  „ k l e i n e r  A t h l e t “ ,  n a c h  4  W o c h e n  t e c h n i s c h  

n ä h e r  a m  Z i e l b i l d s e i n ,  a l s  d e r  b e s t e  D e u t s c h e ?

 W i r  h a b e n  e i n e n  1 0 , 0 5  S p r i n t e r  m i t  s c h l e c h t e r e r  Te c h n i k ,  

a b e r  g u t e n  k ö r p e r l i c h e n  Vo r a u s s e t z u n g e n !

 W i e  k ö n n e n  w i r  b e i d e s  v e r e i n b a r e n ?

 W a s  m ü s s e n  w i r  t u n ,  d a m i t  w i r  s c h n e l l e r  w e r d e n ?

 W a s  m u s s  u n s e r  T r a i n i n g  b e i n h a l t e n ?

 I s t  u n s e r  K r a f t t r a i n i n g  B l ö d s i n n ? ? ?

➢ B e s c h ä f t i g u n g  m i t  d e n  g u t e n  A t h l e t e n ! ! !

E N T W I C K L U N G  D E S  H E U T I G E N  

L E I T B I L D E S - I D E E N
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E N T W I C K L U N G  D E S  H E U T I G E N  

L E I T B I L D E S  - P R O B L E M E
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L E I T B I L D

Lösen
„Toe-off“

Kniehubschwung
„Maximum vertical

projection“

Schwungzug
„Strike“

Fußaufsatz
„Touch-down“

Mittelstütz
„Full-support“

Layout der 
Positionen

Qualitäts-
merkmale

McMillan & Pfaff (2018)
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L E I T B I L D

Lösen
„Toe-off“

Kniehubschwung
„Maximum vertical

projection“

Schwungzug
„Strike“

Fußaufsatz
„Touch-down“

Mittelstütz
„Full-support“

Bild, auf dem 
sich der hintere 
Fuß vom Boden 

löst

Verbindungslinie 
zwischen den 

Füßen ist 
waagerecht

Oberschenkel 
des hinteren 
Beins steht 
senkrecht

Fuß des 
Stützbeins steht 
senkrecht unter 

der Hüfte

erstes Bild, auf 
dem der vordere 
Fuß den Boden 

berührt
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1 .  L Ö S E N  ( „ T O E - O F F “ )

1. Armführung („backside arms“)
a) waagerechter Oberarm des hinteren 

Arms bei offenem Ellbogen
b) parallele Unterarme, d.h. Unterarm des 

vorderen Arms ist relativ geschlossen

2. Wirbelsäule („lumbar control“)
o aufrechte Lendenwirbelsäule

3. Oberschenkelseparation („knee
split“)
a) Winkel von ca. 110-120 Grad zwischen 

den Oberschenkeln
b) Unterschenkel des Schwungbeins relativ 

parallel zum Oberschenkel des 
Stützbeins

c) Kniegelenk des Stützbeins leicht 
gebeugt

1b

1a

3a

3c3b

2
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2 .  K N I E H U B S C H W U N G  

( M A X I M A L  V E R T I C A L

P R O J E C T I O N )

1. Entspannung („relaxation“)
o Gesicht und Schultern

2. Oberkörpervorlage („forward
lean“)
o Schultergürtel, Hüfte und Knie 

des hinteren Beins bilden eine 
Gerade

3. Hand-Knie-Interaktion
(„hand-guided knee drive“)
o Vorschwung der hinteren Hand 

steuert Vorschwung des hinteren 
Knies

2

1

3
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3 .  S C H W U N G Z U G  ( „ S T R I K E “ )

2

1b

1a

1. hüftdominante vordere 
abwärtsgerichtete
Schwungphase („hip 
drive“)
a) explosive Hüftstreckung im 

vorderen Bein
b) Unterschenkel des vorderen 

Beins pendelt locker aus 
(passiv ausgeführte 
Kniestreckung)

2. Fußaufsatzgeschwindigkeit 
(„pawing“)
o kurz nach maximaler passiver 

Kniestreckung sollte der 
vordere Fuß nach hinten unten 
zum Boden „peitschen“ 
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L O W E R - L E G  S W I N G  &  

‘ C L A W I N G ’

− hüftdominante vordere abwärtsgerichtete

Schwungphase

➢ hohe exzentrische Kraftfähigkeit der 

Ischiokruralmuskulatur erforderlich

− Kniestreckung erfolgt passiv durch 

Trägheit des Unterschenkel-Fuß-

Komplexes

➢ Hüftstreckung setzt ein während sich der Fuß 

noch nach vorne bewegt → „Peitscheffekt“

− vorderer Fuß wird im vorderen 

Umkehrpunkt stark nach hinten-unten 

beschleunigt

➢ optimale Vorbereitung der nachfolgenden 

Stützphase mit hoher Steifigkeit im Stützbein
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L O W E R - L E G  S W I N G  &  
‘ C L A W I N G ’  
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4 .  F U S S A U F S A T Z ( T O U C H

D O W N )

2b

2a

1

1. Knieposition („scissor
knees“)
o Knie an Knie, d.h. das 

Schwungbeinknie sollte das 
Stützbein-knie überholt bzw. 
bestmöglich erreicht haben 

2. Impuls in Hüfte („hip 
momentum“)
a) Schwungbeinfuß „schiebt“ 

von unten-hinten in die 
Hüfte

b) lange Wirbelsäule (vom 
Becken bis zum Kopf)
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5 .  M I T T E L S T Ü T Z  ( F U L L

S U P P O R T )

3

2

1a
1b

1. Armschwung („elbow action“)
a) der nach vorne schwingende 

Ellbogen wird abgebremst und 
winkelt an

b) der nach hinten schwingende 
Ellbogen wird forciert vertikal 
beschleunigt

2. Unterfersen („butt kick“)
o spitzes Schwungbeinknie erhöht 

Hüftflexionsgeschwindigkeit

3. hohe Hüfte („knee stiffness“)
o Knieflexionswinkel >145°
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A R M A R B E I T

− leichter „cross-body“-Armschwung (Schulter wird 

leicht abduziert und innenrotiert)

− vorne spitzer Ellbogenwinkel, mittig stumpfer 
Winkel, hinten hoher Ellbogen mit variablem 
Winkel (zwischen 90° und offen)
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F U S S V E R L A U F
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G L O B A L
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F R A G E N
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W A S  K Ö N N E N  U N S E R E  

K I N D E R ?
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 W e l c h e  Vo r a u s s e t z u n g e n  b r i n g e n  u n s e r e  K i n d e r  m i t ?

 W e l c h e  M ö g l i c h k e i t e n  h a b e n  w i r  m i t  i h n e n  z u  S p r i n t e n ?

A d a p t a t i o n :

 O r g a n i s m u s  p a s s t  s i c h  ( v e r ä n d e r t  s i c h )  p r o z e s s o r i e n t i e r t  

d e n  a m  m e i s t e n  v o r k o m m e n d e n  R e i z e n  a n .  

W A S  K Ö N N E N  U N S E R E  

K I N D E R ?
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L I M I T I E R E N  W I R  ?
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➢ L i m i t a t i o n e n

• i n  d e r  B e w e g l i c h k e i t

• i n  d e r  K r a f t

• i n  d e r  S c h n e l l i g k e i t

➢ F ä h i g k e i t e n  f ö r d e r n ,  a b e r  . . . .

E H E R  U N S P E Z I F I S C H ? !

➢ F u n k t i o n s r e s e r v e  b e h a l t e n  ( n i c h t  f r ü h z e i t i g  a u f b r a u c h e n )

➢ E h e r  P e r s ö n l i c h k e i t s p r o f i l  &  U m f e l d  s c h a f f e n ,  w e l c h e s  

L e i s t u n g  e r m ö g l i c h t

L I M I T I E R E N  W I R  U N S E R E  

K I D S ?
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 W i e  k a n n  e i n e  Te c h n i k - T r a i n i n g s e i n h e i t  S p r i n t  i m  

A l t e r s b e r e i c h  U 1 4  a u s s e h e n ?  

 B s p .  V i d e o !

F Ö R D E R N !
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Vielen Dank

E N D E


