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DER START

MARCEL MEIER

Start und Bild — zwei Meisterstiicke. (Klischee aus «Leichtathletik»)
Das ausgezeichnete Startbild zeigt den Olympiasieger lber 200 m und
Schlussmann der siegreichen 4 x 100-m-Staffel der USA, Andy Stanfield,
anlisslich seines Startes in Bern. Der Neger driickt sich soeben mit dem
Sprungbein ab. Hiift-, Knie- und Fussgelenke befinden sich gerade in der
Streckphase. Durch die Streckung wird der gutgelagerte Korperschwerpunkt
maximal getroffen. Sehr schon die kurzheblige gegengleiche Armarbeit.

Legende zu den Bildern auf folgender Seite:

L. Remigino, USA, Olympiasieger in Helsinki mit 10,4.

Die Bilder wurden reproduziert aus der Zeitschrift «Scholastic Coach».
Bild 1 zeigt den Olympiasieger in der ersten Stellung. Der ganze Korper ist
gesammelt und konzentiert. Die Arme beniitzt er als gerade Stiitzen. Kopf
normal in der Verlingerung der Wirbelsdule.

Bild 2: Stellung nach dem Kommando «Fertig!». Das Winkelverhiltnis der
Hebel zueinander scheint hier sehr giinstig zu sein. Man hat das Gefiihl,
Remigino konne aus dieser Stellung wirklich explosiv wegtreten. Die Start-
blécke sind bei ihm etwas mehr als eine Fussldnge auseinander. Das Geséss
befindet sich etwas hoher als die Schultern. Durch das Vorschieben des
Korpers stiitzen die Arme schridg. Kopf normal in der Verlingerung der
Wirbelsaule.

Bilder 3 und 4: Remigino driickt zuerst kriftig mit dem hinteren Bein ab
(beachte den Wadenmuskel). Die Abdruckbewegungen erfolgen also nach-
einander. Die Arme werden sofort in die richtige Lage gefiihrt, linker Arm
geht nach vorne oben. Der Abdruck des vorderen Beines trifft den sich in
der Zwischenzeit gestreckten Korper voll. Das rechte Bein wird moglichst
flach iiber den Boden gerissen.

Bilder 5 und 6: Das rechte Bein bringt er unter den vorstiirzenden Korper,
der Fuss setzt mit der Zehenballe auf, Knie vor dem Fuss. Die Streckung
trifft wiederum den Koérperschwerpunkt und schiebt den Korper nach vorne.
Sehr gut ist hier die Armhaltung (Bild 6).

Bild 7 und 8: Immer noch ist der Kérper in Schriglage. Tadellos die Strek-
kung, auch das Hochnehmen der Knie. (Klischees aus «Leichtathletik»)

In Nr. 4/1950 haben wir in einem Aufsatz «Wie muss
im Vorunterricht gestartet werden?» die Regeln und
ihre Anwendung erldutert. Diesmal wollen wir mehr
die Technik des Startes beschreiben.

Da die Tage betridchtlich lénger geworden sind,
konntest Du die Halle — die ja immer nur ein arm-
seliger Ersatz der Natur und der Freiluftanlage ist —
endlich mit dem frischgriinen Sportplatz vertauschen.
Noch ist es jeweils frisch am Abend und der Boden
weist immer noch eine gewisse wenn auch nicht sicht-
bare Feuchtigkeit auf. Sorge daher dafiir, dass Deine
Schiiler Trainingsanziige anziehen. Wer keinen Trai-
ningsanzug besitzt, der ziehe eine alte Hose und einen
Skipullover tber. Lass ferner Deine jungen Kamera-
den nicht auf den tiickischen Rasen sitzen. Oder liebst
Du es etwa, mit Vierzig mit Rheuma geplagt herum-
zuhumpeln? Aber da Du in Deiner Riege immer einen
abwechslungsreichen und schmissigen Betrieb hast,
kommen Deine Schiiler sicher gar nicht dazu, auf dem
Boden auszuruhen.

Mit einem guten Start ist der Lauf schon halbwegs
gewonnen!

Dies gilt vor allem bei den Kurzstrecken.

Ueberlegen wir uns zuerst einmal:

Auf was kommt es bei einem Start an?

Lass Deine Schiiler von einer Linie aus verschiede-
nen Korperstellungen heraus ablaufen:

a) Stand

b) Kniestand

c) Bauchlage

Lass Dir die Frage beantworten «Welche waren die
Schnellsten?» Sicher diejenigen, die

a) mit kurzen, schnellen Schritten das Tempo zu

steigern vermochten und

b) lange in Vorlage blieben und sich erst allmé&hlich

aufrichteten.

Wichtig sind daher:

Vorlage und kuarze, schnelle Schritte.

Die Starts aus den verschiedenen Ausgangsstellun-
gen zeigten, dass man nur aus einer bestimmten Stel-
lung heraus schnellkréftig weglaufen kann. Wir haben
uns daher ein
Startlochbau-Schema mit Startstellung zurechtgelegt.

Vorderes Startloch eine Unterschenkellinge plus
eine Handbreite hinter der Startlinie. Hinteres Start-
loch eine Faustbreite seitlich und 3/4 bis 1!/2 Fussldngen
von der Startwand des vorderen Loches zuriick.

Dieses Schema hat den enormen Vorteil, dass es die
Hebelverhiltnisse jedes Einzelnen berticksichtigt.

Das Sprungbein kommt in das vordere Startloch.
Die Startlocher miissen so tief gegraben werden, dass
3/, des Fusses beim Abdruck festen Halt haben. Ent-
scheidend bei der Startstellung ist:

Der Liufer muss die Position einnehmen, aus der
heraus sich die Hebel (Rumpf, Oberschenkel, Unter-



schenkel, Fisse) in ihrer Stellung zueinander am
schnellsten und 6konomischsten strecken und dadurch
den Korperschwerpunkt kraftvoll nach vorne schieben
konnen. Mit zu spitzen Winkeln (hauptsidchlich Ober-
schenkel-Unterschenkel) sitzt der Sprinter zu tief. Aus
‘dieser verknorzten Stellung kann er nicht explosiv
abstossen. Ist der Winkel zu offen, dann ist der Weg
der Streckung zu kurz, so dass auch aus dieser Stel-
lung nicht die grosstmogliche Schubkraft entwickelt

werden kann.

«Auf die Plitze!»

Die Laufer treten von vorne nach hinten in die
Startgruben und kauern tief. Der Korper ruht auf den
senkrecht stiitzenden Armen und auf den Beinen. Das
Korpergewicht ist also verteilt. Falsch ist es, auf den
Beinen zu sitzen, denn dadurch wird das Blut in den
gepressten Beinmuskeln teilweise gestaut. Also aus-
gerechnet in der Muskulatur, die beim anschliessenden
Start und beim Sprint eine Hochstleistung vollbringen
muss. Daher: Korper schon in der «ersten Stellung»
eher etwas in Vorlage schieben, damit die Beine ent-
lastet werden.

«Fertig!»
Der Laufer hebt das Gesdss und lehnt sich weiter
nach vorne. Die Schultern sind etwas hoher als das

Gesiss. Die Fiisse miissen gut an die Riickwénde der
Startgruben oder die Platten der Startpflocke gelehnt
werden. Der Korper ruht entspannt auf den vier tra-

genden Stiitzen. Die Kopfhaltung bleibt natiirlich. Wer
zum Ziel schaut, driickt den Kopf in den Nacken und
verkrampft dadurch Hals- und Schultermuskulatur
und presst erst noch den Atem. Nachdem der Léaufer
vor dem ersten Kommando ruhig und tief geatmet hat,
fasst er beim Kommando «FERTIG!» Atem und halt
ihn dann an, um sich ganz auf den Schuss konzentrie-

ren zu konnen (Lunge etwa 3/4 fiillen).

«Schuss!» (Los!)

Der gespannte Korper schnellt nun durch die explo-
sive Streckung der Hiift-, Knie- und‘Fussgelenke nach
vorne. Das hintere Bein muss nach dem Abstoss mog-
lichst flach und sehr schnell nach vorne gebracht
werden. Beschreibt der Fuss einen Bogen, bedeutet das
Zeitverlust. Die ersten Schritte sind rasche Tretschrit-
te, die progressiv ldnger werden. Der Boden dart von
den Fissen nicht gestampft werden, der Liufer muss
sich vielmehr vom Boden abdriicken. Der oft gehorte
Zuruf «stampf!» ist daher falsch, denn durch das
Stampfen tritt man viele Energien in den Boden hinein.

Die Arme unterstiitzen die schnelle Beinarbeit durch
gegengleiches Schwingen. Sie miissen dabei kurzheblig
arbeiten, also angewinkelt. Wer beim Start die Arme
hinten ausschwingt, bremst mit dem langen Armhebel
die schnelle Beinarbeit. Halten wir uns stets das fir
uns wichtige Hebelgesetz in Erinnerung:

Je ladnger der Hebel, desto langsamer die Bewegung,
je kiurzer der Hebel, desto schneller die Bewegung.

(In einer nichsten Nummer mehr tber den Lauf.)
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