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Sprinttraining in der Halle

J. Studer, Sportlehrer ETS

Dass man zum Sprinter geboren wird, ist eine Tat-
sache, doch Hdéchstleistungen konnen nur durch eine
umfangreiche, intensive und zielgerichtete Ausbildung
erreicht werden. Bei der Entwicklung der Sprintfahig-
keit spielen die Anatomie des Laufers (Muskulatur,
Hebelverhéltnisse) und das Nervensystem (rasche Re-
aktion auf Reize, um Bewegungen schnell ausfiithren
zu konnen) eine grosse Rolle. Diese angeborenen physi-
schen Voraussetzungen miissen jedoch durch eine
zweckmassige, zielgerichtete korperliche Ausbildung
voll entwickelt und im sportlichen Wettkampf, unter
bewusster Willensanstrengung und Konzentration er-
probt werden.

Schnellkraft, Reaktionsvermégen, Lockerheit, Durch-
stehvermégen und Bewegungskoordination (Technik)
sind die wichtigsten Voraussetzungen fiir einen
Sprinter.

In unserer Lektion wollen wir uns in erster Linie nur

Vorbereitende Ubungen

l.Lockerungsiibungen

a) Vorwirtsbewegen im Traben )
schrig seitwirts, im Galopphiipfen (Fussgelenk-
arbeit)

b) Kreuzschritt auf einer geraden Linie

¢) Seitwirtsbewegen mit Kreuzschritt von vorn und
hinten,

auf das Reaktionsvermégen (d. h. die erste schnelle Be-
wegung) und die Tritt-Schnelligkeit (die weiteren Be-
wegungen) beschrinken und gleichzeitig die wichtig-
sten Phasen der Technik festlegen.

Wir wissen bereits, dass die reine Schnelligkeit in er-
ster Linie eine Eigenschaft des Nervensystems ist (so-
fortiges Zusammenziehen der Muskelfasern in kiirze-
sten Zeitabschnitten wiederholt durchgefiihrt. Die
maximale Frequenz der Muskelfaserzuckungen soll
unter Ausschaltung der storenden Mitbewegung oft
geschult werden. In den passiven Bewegungsphasen
miissen sich die Muskeln entspannen und erholen kon-
nen. Auf diesem Gebiet kann man durch Training viel
erreichen. Man soll lernen, sich locker zu bewegen, zu
laufen, oft mit kurzen Zwischenspurts eingestreut,
zuerst ohne liberméssige Anstrengung (Rollen). Der
stdndige Wechsel zwischen An- und Entspannung bei
richtiger Lauftechnik bildet die Grundlage des Sprints.
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vorwairts im Traben (Knie hoch).
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2.Reaktions- und Startiibungen

el
a) Schwarz-Weiss, als Wettlauf, alle Spieler auf ei- r
nem Glied, Grétschstellung, Riicken an Riicken

b) Schwarz-Weiss als Verfolgungsrennen, die Start- rV F{
stellungen kénnen variiert werden

¢) Startlibungen und Laufen mit dem Sprungseil in

Gruppen.
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3.Laufspiele und Stafetten . o O QO o O
a) Nummern-Wettlauf in Kolonnen fe e = e - - AR R ‘}
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b) Nummern-Wettlauf im Kreis (in der Mitte sind
eine Anzahl Objekte, wie Bille, Keulen, die nach
Erreichen des Platzes zu erhaschen sind)
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¢) Nummern-Wettlauf oder Stafette in Dreieck-
Aufstellung

e) «Fangis» in kleinen Gruppen.

Technische Ausbildung

Wir konnen grundsitzlich feststellen, dass die Schritt-
lange und die Schrittfrequenz die Laufschnelligkeit be-
stimmen (ca. 45—48 Schritte in 10 Sekunden).

Fir die technische Ausbildung des Sprinters miissen
wir folgende wichtige Einzelheiten bertiicksichtigen:

1. Schnell laufen, jedoch dabei locker bleiben

2. Richtige Startstellung einnehmen (achten auf die
Fulistellung — Winkel der Knie — richtige Verlage-
rung des Korperschwerpunktes — Korpervorlage)

3. Betonte Korpervorlage bei der Beschleunigungsphase
4. Die Knie richtig vor den Korper schwingen

5. Die Arme schwingen in Laufrichtung.

4. Technische Schulung

a) «Skippingarbeit» mit dem Schlauch, an Ort und in
der Bewegung (Hochreissen der Knie, Korpervor-
lage)

b) «Skipping» an Ort und weglaufen (Koordination
der Beine und Arme)

c) «Tripplingarbeit» mit stehendem Start (grosse
Schrittfrequenz bei grosster Geldstheit).
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d) Startiibungen in Serien mit Lockerungsiibungen
in den Intervallen.
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