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-'3 Ziele

Die Teillnehmenden kennen geeignete Aufnahmetechniken
(Positionierung / Distanz), um die zu beobachtenden Bewegungsdetails
optimal erkennen zu kdnnen.

Die Teilnehmenden konnen die Schllsselpositionen ihrer Disziplin
bestimmen.



= Zlele der Bewegungsanalyse

Vergleich zwischen Ist- und Sollwert, um Konsequenzen fir das Training
abzuleiten und letztlich die Leistung zu steigern.

Wie lassen sich Soll-Werte bestimmen?



-'3 Soll-Werte bestimmen

 Das Ableiten von Soll-Werten
aus der Technik einzelner Top-
Athleten ist nicht immer die
sinnvollste Strategie...




-'3 Soll-Werte bestimmen
Sprint %"3

AR AR

6
<—— Stutzphase - < Flugphase » Stutzphase
Phase : Beschreibung Kernelemente
Stutzphase Vorspannen des Fusses mit aktiv greifendem Fussaufsatz (Vorfuss) (8) Fussaufsatz
Zuglauf Aktiv grelfende, ziehende Bewegung des Beins wahrend des Bodenkontakts (Laufrhythmus) (9-10, 1-3)  Fussaufsatz
Rhythmische Arm-Bein-Koordination (optimales Verhaltnis Schrittfrequenz-Schrittiange) Laufkoordination
Stabile Huftposition mit ruhigem Oberkorper (Huftposition maglichst gleichbleibend auf einer Kérperposition
hohen, geraden Linie)
Flugphase Nach dem Abheben des Fusses (kein Durchstrecken des Druckbeins) pendelt das Druckbein locker Laufkoordination
Schwungphasen und entspannt nach hinten oben {4-8)
Pendelverkirzung und Verlagerung der Schwungmasse durch Unterfersen (10) Laufkoordination
Schwungbein méglichst rasch nach vorn bis fast in die Horizontale schwingen (Kniehub) (3-5) Laufkoordination
Reaktives Bodenfassen des Schwungbeins zur vorderen Stutzphase (moglichst nah am Lot des Korper-  Laufkoordination
schwerpunkts) (S}
sl Broschin "Jo8 Lelchia®ialls - veryiitun®. BASPO 2000

Weber & Schnuriger (2020)



®8 Soll-Werte bestimmen: Checklisten (Beat Fah)

3 Checkliste Analysenblatt Hirdensprint

Beurteilung der Gesamtbewegunyg (Eintrag in verbalen Kategorien)

Bawagungsharmonia
Bewegungsrhythmus
Bewegungskoppiung
Aufsatz und Abdruckvorbereftung
Der Abdruck solite etwa 2 10m vor der Hirde hoch auf dem Fulballen erfolgen. Das
Abdruckbein gibt nur wenig nach. Der Laufer halt den KSP méglichst hoch.
Beobachtungspunkt Kriterium B A
1 Abdruckpunkt (A) Optimale Entfernung zur Hirde (2,10)
2 Abdruckfull (A) Ausschlielilich Ballenkontakt
3 Abdruckbein (A) Vorderstitz Wnger als im Sprin
_4 Schwungbein [AB) Anfersender Vorschwung mit Kniefuhrung
A o 5 Abdruckbein (AB) Geringe Amarlisation
6 Oberkdrper (AB) ~ Aufrecht, .grof”
7 Kopf (AB) Blick horizontal




"3 Soll-Werte bestimmen

The Mechanics

of

Sprinting

BIOMECHANICAL REPORT an d
LAAF Wor s CAmapvivstips

LONDON 2017
100 m Men’s

Dr Athanassios Bissas', Josh Waker', Dr Catheringe Tucker!
and Dr Giorgos Paradiss?

10 Sy s Hurdling

Stephane Marlino
WAF Pagjest Lasdiv




-'3 Soll-Werte bestimmen

Ieichtatm-mk—

Leichtathletik

Verstehen

! LEICHTATHLETIK . TECOLE

Trainings- und Bewegungswissenschaft
- Theorie und Praxis aller Disziplinen

Heiko K. Strader
Ulrich Jonath
Kal Scholz

I SPORTVERLAG Strauf




o Funktionsanalyse

Trainer*innen sollten sich vergegenwartigen, dass ihre eigentliche
Aufgabe im Techniktraining nicht darin besteht, Bewegungen zu
vermitteln, sondern vielmehr darin, den Athlet*innen gute Losungen
von Bewegungsaufgaben nahezubringen.

» Nicht Bewegungskunststiicke lernen sondern immer Funktion im
Im Blick haben.

»,,um zu“-Begriundungen: Eine (Teil-)Bewegung hat stets eine
Funktion und wird somit ausgefthrt, um ein Ziel zu erreichen!

Kinzell & Hossner (in prep.)



= Funktionsanalyse — Beispiel Weitsprung

Wie? Weshalb?

Abspringen , um... ..eine grisstmdgliche Abfluggeschwindigkeit und einen optimalen

Abflugwinkel zu erreichen und um das Einnehmen des Schwebehangs
vorzubereiten,

dabei das Sprungbein nur wenig nachgebend im Sprung-,

Knie- und Hilftgelenk beugen und sofort danach explosiv

wieder nach oben strechen’, um... ..Ubereinen kurzen und dadurch grossen Bremsstass eine hohe
Anfangskraft und damit vor allermn einen méglichst grossen vertikalen
Beschleunigungsstoss zu erzeugen und zugleich die elastischen
Eigenschaften der Sprungmuskulatur nutzen zu kinnen,

ein schnelles, greifendes Aufsetzen ausfihren’, um... ..nicht nur nach oben, sondern auch noch nach vorne gerichtete

Bodenreoktionskrdfte zu erzeugen,
zugleich das Schwungbein und den Schwungarm in

gebeugter Haltung krdftig nach varne oben schwingen und

abrupt anhalten®, um... --nicht nur eine hohe KSP-Pasition, sondern auch eine
Impulsibertragung von den Schwungkdrperteilen auf den gesamten
Kdrper und eine hihere Innervation des Sprungbeins zu erhalten,

Positionspapier ,Funktionale Bewegungsanalyse* (ISPW, Universitat Bern)



=+ Ist-Soll Vergleich

Praxistipp: Schltsselpositionen bestimmen, um die Gute der Ausflhrung
ZU beurteilen



:3 Schliisselpositionen der Technik

Broschiire «Beobachten-beurteilen-beraten»
DLV Rahmentrainingsplane

Struder et al. (2013)

Trainerbulletins

Biomechanical Reports

Nationaltrainer

Broschire Leichtathletik verstehen

Weitere Quellen (Begrindung?)



=+ SchllUsselpositionen im Sprint

Kinogramm Sprint

Mario Kamer

Mittelstiltz (Figure-4-Position m_

1. Schwungbeinknie mdglichst nah bei Stitzbeinknie oder schon weiter
2. Fussaufsatz moglichst nah an KSP
3. Maglichst wenig Abstand zwischen Ferse und Boden

1. Umpgekehrte 4 ersichtlich (Unterschenkel paraliel tu Boden) 1. Schwungbeinoberschenkel knapp unterhalb der Waagrechten

2. komplette Dorsalflexion in Schwungbeinfuss 2. Spitze von Schwungbeinfuss vertikal unter Kniescheibe
3, Stitzbein moglichst gestreck?

4. Zwischen Ferse und Boden passt noch genau eine Kreditkarta

Quelle: Kamer, M. (in prep.). Rahmentrainingsplan STB Leichtathletik - Sprint. Bern: STB.



= Schlusselpositionen fur Start / Beschleunigung

Mario Kamer

- _:- . S — ‘ﬂ_ .

Fertig-Position Ankle Cross 1 m Aufsetzen Schritt 1 Ankle Cross 2

Quelle: Kamer, M. (in prep.). Rahmentrainingsplan STB Leichtathletik - Sprint. Bern: STB.



Setzen Impulsschritt-Zugbein

Verlassen Boden Impulsschritt

Schlusselpositionen beim Speerwurf

Hufte vor Druckbeinknie

Fersenkontakt Stemmfuss

Vollstandiges Setzen Stemmfuss

N

Maximale Spannung

Abwurf: Gerat verlasst diHand

Quelle: speerschule.ch; Isidor Fuchser




Schlusselpositionen beim Speerwurf

Technik — Analysebogen are Detur o Wi
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=+ Weitsprung

Letzter Fussaufsatz

Letzter Mittelstutz Abdruck



.’3 Diskuswerfen
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Figure 3. Key events during throw: A = peak backswung posmon (PBP); B - rlght foot take-off (RFO); C =
left foot take-off (LFO); D = right foot touchdown (RFD); E = left foot touchdown (LFD); and F = release.
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https://www.worldathletics.org/download/download?filename=cbdad578-9d09-41ca-82e6-db83d7d784b0. pdf&urlslug=Men%27s%20discus%20throw%20-%202017%20IAAF%20W orld%20Championships%20Biomechanical%20report



=+ Physis vs. Bewegungsvorstellung

«Haufig sind in der Leichtathletik unzureichende physische
Voraussetzungen die Ursachen fehlerhafter Bewegungsausflihrungen —
und nicht falsche Bewegungsvorstellung der Lernenden.»

Broschire Beobachten-beurteilen-beraten, S. 5



,Dbon’t overteach - let athletes self-organize“ (Mike Boyle, WSS, 2018)

Quelle: Kamer, M. (in prep.). Rahmentrainingsplan STB Leichtathletik - Sprint. Bern: STB.



Aufnahmepositionen pro Disziplin



o Vorbereitung

Was will ich sehen? — Position, Winkel, Hohe
Detail oder Dynamik — Distanz

Wie schnell ist die Bewegung? — Normal/SloMo
Fixe oder bewegte Kamera — Installation

Was kann mir helfen, das was ich sehe noch zu verdeutlichen?
Hilfslinien, Kreise, ...

Messungen? — Genauigkeit? Anspruch? Vergleichbarkeit?



Absicht

Zielannahme

Anderung unter Ermiidung

Maximalgeschwindigkeit 70m

Pick up Beschleunigung 30m

Startbeschleunigung
Start

Position

rechtwinklig zur
Laufbahn

exakt von vome

exakt von hinten

Objektivhéhe

1,25 m Sprint

Bildausschnitt

bei fester Kamera:
ca 12m (vier Schritte)

Quelle: Beat Fah



Hurdensprint
Absicht - ' Position

Zielannahme (Eas
rechtwinklig zur

Technik unter Ermidung Laufbahn

gxakt von vome

Maximalgeschwindigkeit
8. Hlurde

Manner: 77,70 m |

1. Hurde |

Startbeschleunigung .
Start

I exakt von hinten

Frauen: 72,50 m

Zwischenhurdenlauf

Objektivhohe

106 m/084m

Bildausschnitt

bei fester Kamera:
ca 10m (drei Schritte)

Quelle: Beat Fah



Absicht

Landung

Landevorbereitung

Rotation

Take-Off
Maximalgeschwindigkeit
letzte drei Schritte

Anlauf Beschleunigung

Weitsprung

Position

auf Balkenhohe

rechtwinklig zur
Laufbahn

exakt von vorne

exakt von hinten

Objektivhohe
14-15m

Bildausschnitt

bel fester Kamera:
ca 16 m (letzte drei
Schritte plus Sprung)

Quelle: Beat Fah



, Hochsprung ¢
Absicht Position

Schwenk oder von hinten
senkrecht zur Latte

Links- und
Rechtsspringer aus
einer Position

Anlaufgestaltung ' senkrecht zur Latte

letzte zwei Schritte
Sprung seitlich
Rlck- und Vorderseite
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Landung

Objektivhéhe

15m

Bildausschnitt

bei fester Kamera:
ca 8 m (letzte zwei
Schritte plus Sprung)
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Quelle: Beat Fah




, Kugel / Diskus =
Absicht Position

senkrecht zur
Ganze Bewegung oder Detail '

L oy StoR/Wurfrichtun
(eventuell seitliche Positionen g
verschieben) von hinten

Vorsicht! Abfangen
oder Schwenk mit
Kugel/Diskus
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Objektivhdhe

1.6m

Bildausschnitt

Flug des Gerates: | bei fester Kamera:
Winkelbestimmung, ca 3 m (ganze
Segelverhalten (Diskus) Bewegung)

Quelle: Beat Fah



Absicht

Ganze Bewegung oder Detail
(eventuell seitliche Positionen
verschieben)

Flug des Gerates:
Winkelbestimmunag,
Segelverhalten (Speert)

Speerwerfen

Position

senkrecht zur
Waurfrichtung auf der
Hohe des Abwurfes

von hinten

Vorsicht! Abfangen
oder Schwenk mit
dem Speer

Objektivhohe

15m

Bildausschnitit

bei fester Kamera:
ca 12 m (5 letzte Schritte
plus Abflug)

Quelle: Beat Fah




| Stabhochsprung 5
Absicht Position

senkrecht zum
Absprung (ca 3m vor
Ganzer Sprung Einstichkasten

Anlaufgestaltung von hinten

Absprung

Objektivhohe
oo 2426m
Arbeit am Stab Bildausschnitt

Latten(iberquerung bel fester Kamera:
ca 10 m (2 letzte Schritte

plus Sprung)

Quelle: Beat Fah




Mittelstreckenlauf
Absicht

Ganzer Ablauf iber mehrere
Zyklen

Exakte Winkelbestimmungen
ohne Schwenk
(Kameraposition fix)

Position

Mitte Kurve zur
Zielgeraden

Durch einen Schwenk:
von vorn

von der Seite

von hinten

Objektivhohe
1.25m

Bildausschnitt

bewegliche Kamera:
ca 10 m (wenn alle
Bahnen erfasst werden
sollen)

Quelle: Beat Fah




e8 Hilfsmittel zur Analyse mit Tablet und Mobile

DARTFISH

Coacl’'s Eye iAnalyze Hudl Technique Dartfish Coach my
Express Video
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o Weitere Apps
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Iron Path
Alternativ: BarSense

My Jump 2 SloPro
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.'3 Meine Favoriten

PutPic
(zum Erstellen von
Kinogrammen)

Kamera App
Iphone



5o Diskussionsrunde in Disziplinengruppen

1. Wie gehtihr vor bei der Bewegungsanalyse?
2. Worauf schaut ihr?
3. Weshalb ist das relevant?
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