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Bilder lehren

Toni Nett, Stuttgart




Armin Hary, Deutschland. Vorlauf Deutsche Meister-
schaft, Hannover, 20. Juli 1958, in 10,6 Sekunden
(Bestleistung 10,0 Sekunden). Geboren 22. Marz 1937.
Bildreihe: Elfride Nett (Reproduktion nicht erlaubt).
Vorbemerkungen: Die «Technik» des Laufs unter-
scheidet sich von der «Technik» des Gehens da-
durch, dass sie eine Flugphase aufweist (siehe Bilder
2 und 6), wahrend der beide Beine von der Erde ge-
[6st sind, was beim sportlichen Gehen verboten ist.
Auch bei der Lauftechnik gilt, dass nur das Grund-
satzliche fir alle verbindlich ist, wéhrend der Lauf-
«stil» niemals kopiert werden darf. Auch der «Stil»
Hary darf also nicht nachgeahmt werden, obwohl er
ganz vorziiglich ist. Zu den Bildern:

1. Rumpfhaltung: Hary hélt eine gute, leichte Ober-
kérpervorlage (besonders deutlich in der Stiitzphase
in Bild 4), dies ist im allgemeinen beim Sprint sehr
glinstig, da der Korperschwerpunkt somit weiter vorn
liegt und von den Streckungen besser getroffen wird.
2. Armfihrung: Die Armfiihrung ist — wie es auch
von den meisten internationalen Trainern gefordert
wird — geradeaus. Diese gewéhrleistet eine ruhigere
Schulter: es'’kommt zu keiner grosseren Verwringung
in der Wirbelséule. Diese Verwringung wirde sich
aus physikalischen Griinden verlangsamend auf die
Schrittfrequenz auswirken. Bei ruhigerer Schulter
kann man einen lebhafteren Sprintschritt laufen.

Die Hénde sind gut entspannt (siche Bilder 1, 5, 6,
7 u. a.). Dadurch lauft man nicht «mit angezogener
Handbremse»! Die Ellbogen erreichen beim Riick-
schwung fast Schulterhdhe (Bild 6). Vorne bleibt der
Ellbogen tiefer (Bilder 1 und 10), die Hand erreicht
beim Vorschwung Schulterhéhe (Bild 10).

3. Beinfihrung: Das Hochnehmen des Knies bzw.
Oberschenkels (siehe Bilder 1 und 10) verstarkt we-
sentlich den Abdruck und unterstiitzt dadurch Gber-
aus die Streckung des Abstossbeines, die hier von
Hary vorbildlich durchgefiihrt ist (Bilder 1 und 10).
Das unbewusste Hochschlagen bzw. Einschlagen des
Unterschenkels an den Oberschenkel (Bilder 4) ent-
lastet den Oberschenkelbeuger, weil «die Masse des
Beines dadurch der Drehachse im Hiftgelenk naher
kommt und demzufolge das Tragheitsmoment ver-
kleinert wird».

4. Fussaufsetzen: Hary setzt wie alle Sprinter — den
Fuss auf der Aussenkante des Ballens auf (Bilder 3,
8). In der Stitzphase setzt die ganze Sohle auf, doch
bleibt der Druckpunkt im Vorderfuss. Es geschieht
nicht immer, dass die ganze Sohle in der Stiitzphase
aufsetzt, viele Sprinter bleiben millimeterweise vom
Boden weg. Doch ist das Aufsetzen auf die volle
Sohle weniger ermiidend. Beim Lamden steht der
Unterschenkel fast senkrecht zum Boden (Bild 8),
dadurch fallt eine Stemmwirkung (Bremswirkung)
weg. Diese Stemmwirkung ist sowieso weniger be-
deutend als bisher angenommen, weil das Nachge-
ben im Knie ein Bremsen verhindert; selbst ein Auf-
setzen des Fusses 27 bis 40 cm vor dem Korper-
schwerpunkt hat sich nach sowjetischen Untersu-
chungen als nicht verlangsamend erwiesen.
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