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STARTBLOCK-EINSTELLUNG
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Der hintere Block ist
ca. 3 FuBlangen von
der Startlinie entfernt.

Der vordere Block ist
Der Block fuir das starkere ca. 2 FuBlangen von

Bein (Absprungbein) sollte der Startlinie entfernt.
naher an der Startlinie sein.
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TIEFSTART
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AUF DIE PLATZE FERTIG BESCHLEUNIGUNG
+ Blickzum Boden « vorderes Bein etwa 90° a explosivesStre » FuRaufsatz und + druckvolle und schnelle
+ Armeetwa bis 100° angewinkelt ose des Kofper: i -abdruck mit den Beschleunigungsschritte
schulterbreit « hinteres Bein etwa 110° FuRballen + intensive und kurze
+ FlRe werden an bis 130° angewinkelt Armschwiinge
die Blocke « Korpergewicht auf stérkegorlage nag ogli « allmahliches,
gedriickt, sodass Fingerspitzen und FiiRen vorné-obg i gleichmaRiges Aufrichten
die FulRspitzen + Oberkérper wird leicht des Korpers bis zur
leicht den Boden nach vorne gelehnt normalen Sprintposition
beriihren « Beckenachse ist etwas (ca. 10 Schritte)
+ Finger werden hoher als Schulterachse
gespreizt an der
Startlinie
positioniert
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AUF DIE PLATZE FERTIG

BESCHLEUNIGUNG
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SPRINTSCHRITT
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SPRINTSCHRITT
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4
<)
7/
« BlickaufdasZiel + aufgerichteter « FuRaufsatz adf « FlRapdru keldes  « wechselseitigeund + Becken und Hiifte
gerichtet Rumpfin dem FuRballen degn F i welches gegengleiche sind stabil
leichter (Knie ist zu dem niefist nach vorne geholt Armschwiinge aus
Vorlage Zeitpunkt fast Zeitpunkt fast wird, wird dem Schultergelenk
gestreckt) gestreckt) hifthoch
angehoben
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SPRINTSCHRITT
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Blick auf das Ziel

/ gerichtet

: wechselseitige und
gegengleiche Armschwiinge aus
V4 / dem Schultergelenk

N go
[ 75

aufgerichteter Rumpf
in leichter Vorlage

Becken und Hiifte
sind stabil

Oberschenkel des Beines, welches
nach vorne geholt wird, wird
hiifthoch angehoben

FulRaufsatz und
-abdruck mit den
FuRballen (Knie ist zu

dem Zeitpunkt fast
durchgestreckt) \

S

vlamingo.de


https://www.vlamingo.de/

SPRINTSCHRITT
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VERGLEICH

SPRINTEN, AUSDAUERLAUF & GEHEN
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VERGLEICH

SPRINTSCHRITT

+ lange Flugphase

+ FuBaufsatz auf den
FuRballen (Knie ist fast
durchgestreckt)

AUSDAUERSCHRITT

+ kurzere Flugphase

« Fulaufsatz auf den Fersen
(etwa unter dem
Kniegelenk)

GEHSCHRITT

+ keine Flugphase

+ Fuflaufsatz auf den Fersen
(Knie ist durchgestreckt)
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FLOP
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IMPULSKURVE

ABSPRUNG

FLUG

LANDUNG
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VIELEN DANK

Wir hoffen, dass euch und euren Schiilerinnen und Schiilern das Material gefallt. Uber ein
Feedback wiirden wir uns sehr freuen. Bei Fragen oder Problemen schickt uns gerne eine E-
Mail an: info@vlamingo.de.

NUTZUNGSHINWEISE

Bitte berticksichtigt, dass wir viel Zeit und Liebe in die Gestaltung dieses Unterrichtsmaterials
gesteckt haben. Alle Inhalte, insbesondere die Texte und die Grafiken, sind urheberrechtlich
geschitzt. Alle Rechte, einschlieflich der Vervielfaltigung, Veroffentlichung, Bearbeitung und
Ubersetzung, bleiben vorbehalten.

Weitere Informationen findet ihr unter: Lizenzen.

www.vlamingo.de
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