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Merkblatt Biomechanik

Die Biomechanik ist die Anwendung der Mechanik auf Bewegungsvorgange der Lebewesen und im
speziellen Fall auf sportliche Bewegungsablaufe. Gewisse Kenntnisse der Biomechanik sind wichtig,
um Bewegungsablaufe zu verstehen, sie richtig zu instruieren und Korrekturen anzubringen.

Kinematik: Lehre von den Bewegungen

Bewegungen entstehen durch das Einwirken von inneren und dusseren Kraften auf einen Korper.
Sie kdnnen von aussen beobachtet und mit Hilfe von Video-

oder Filmaufnahmen gespeichert und anschliessend A £ A
ausgewertet werden. Bei einem 100-m-Lauf kdnnen

beispielsweise die Schrittlange, die Schrittfrequenz, jegliche

Kdrperwinkel, Kérperhéhen, aber auch Geschwin-digkeiten

Und BeSChIeunigungen beStImmt Werden. Abbildung 1: Bewegungsablauf beim Sprint
Wege, Geschwindigkeiten und Beschleunigungen
100 konnen in Diagrammen dargestellt werden (Weg-,
& Geschwindigkeits-, Beschleunigungs-Zeit Dia-
- ;2 —— Weg gramme). Bei einem 100-m-Lé&ufer, der 10.0 sec
g o —m— Geschwindigkeit fur. 100 m benétigt, sghen die Weg-, GesghW|nd|g-
o ” » keits- und Beschleunigungskurven des Kérper-
T+ Beschleunigung schwerpunktes folgendermassen aus (Abbildung

v 2). Alle 3 Kurven beginnen bei 0 und steigen nach

dem Startschuss unterschiedlich an.

4 5 6
Zeit (sec)

Abbildung 2: Weg, Geschwindigkeit und Beschleunigung bei einem 100-m-Lauf

Kinetik: Lehre von den Kraften

Jeder Koérper hat eine Masse mit der Masseinheit kg. e
Der Massen- oder Kérperschwerpunkt ist das Zentrum des Korpers.

Bei einer Kugel ist der Schwerpunkt genau in der Mitte der Kugel. Beim
Menschen kann sich die Lage des Kdrperschwerpunkts innerhalb des Kdrpers
je nach der Position der Gliedmassen und der Haltung verandern. So bewirkt

-+ KSP

ein Hochschwingen der Arme eine Verlagerung des Koérperschwerpunktes nach  Abbildung 3: Die Lage des
Korperschwerpunktes bei der

oben oder bei einer Weitsprunglandung kommt der Kérperschwerpunkt sogar Weitsprunglandung
ausserhalb des Korpers zu liegen.

Die Erdanziehungskraft verursacht, dass jeder Korper nicht nur eine Masse, sondern auch ein
Gewicht hat.

Der Sportler muss Muskelkraft aufwenden, um die Erdanziehungskraft zu Gberwinden. Wenn er sich
oder ein Gerat aufwarts beschleunigt, wird die Erdanziehungskraft bewirken, dass sich die Flugbahn
je nach der Aufwéartsgeschwindigkeit friiher oder spéater wieder der Erde zuneigt.

Theoretisch kénnen die grossten Sprung- und Wurfweiten, bei gleicher Absprung- und Landehdhe
des Kdrperschwerpunktes oder gleicher Abwurf- und Landehéhe eines Wurfgerates, bei einem
Abflugwinkel von 45 ° erreicht werden. In der Realitat sind
die Abflugwinkel flacher, weil meistens die Landehdhe
tiefer ist als die Absprung-, beziehungs-weise Abflughdhe,
weil beispielsweise beim Weitsprung ein steiler
Abflugwinkel nur mit einem grossen horizon-talen
Tempoverlust zu erreichen ist und weil gewisse Flug-
gerate (Diskus, Speer) wegen ihrer Segeleigen-schaften

bei tieferen Abflugwinkeln weiter segein.

Abbildung 8: Flugbahn der Kugel nach dem Ausstossen
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Biomechanik Sprung

Leistungsbestimmende Faktoren fiir Sprungweite und —h6he:
» Geschwindigkeit beim Absprung

» Absprungwinkel

» Hohe des Kdrperschwerpunktes beim Absprung

Aus biomechanischer Sicht ist der Absprung die Schlisselstelle fur alle Sprungdisziplinen

Biomechanische Komponenten Weitsprung:
» Anlaufgenauigkeit

> Abfluggeschwindigkeit [max] J . f“’
> Abflughohe 1\.&“ n fta
» Abflugwinkel - Ew
> Landeweite e &y

X v
Biomechanische Komponenten Dreisprung H,
> Anlaufgenauigkeit L

» Abfluggeschwindigkeit [opt]
» Abflughdhe

» Abflugwinkel

» Landeamortisation [min]

» Landeweite

Biomechanische Komponenten Hochsprung
» Max. Schwerpunkththe wahrend
Flugphase und Lattenliberquerung
» Abstosshohe [Korpergrdsse /-haltung]
» Abfluggeschwindigkeit
» Abflugwinkel

Biomechanische Komponenten:

» Max. Schwerpunkthéhe wahrend
Flugphase und Lattenliberquerung

» Griffhdhe [Korpergrdsse, Anlaufgeschwindigk]

» GriffUberhthung [Abfluggeschwindigkeit,
gespeicherte Energie im Stab, Einrollbewegung,
Kdrperhaltung beim Drehstiitz, Kraft im Ober-
korper]
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Fehlerkorrektur: Beobachtungsblatt Weitsprung

Schritt-Sprung % ? Lauf-Spruna

Athlet/in Anlauf

Erkenntnisse und Massnahmen

Absprung Flugphase Landung
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Fehlerkorrektur: Beobachtungsblatt Dreisprung

Erkenntnisse und Massnahmen

T

Athlet/in Anlauf/ Absprung Hop

Step Jump
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Fehlerkorrektur: Beobachtungsblatt Hochsprung

% Straddle/ Walzer
/ o

Erkenntnisse und Massnahmen

Flop

Athlet/in Anlauf

Absprung Flugphase

Landung
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Fehlerkorrektur:
Beobachtungsblatt Stabhochsprung

Erkenntnisse und Massnahmen

Athlet/in Anlauf/ Stabhaltung Absprung/ Einstisch Eindringen Einrollen Lattenuberguerung
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Beschreibung

Wochentag

M
0

1. Glutaeus minimus

Ausgangslage: Mit geradem Riicken auf Stuhl sitzen. Fuss
eines Beines auf anderes Knie legen.

Ausfiihrung: Knie des aufgestiitzten Beines langsam gegen
Boden (unten) driicken.

2. Glutaeus maximus
Ausgangslage: Weiter Einbein-Kniestand, Oberkérper nach
vorne neigen und mit Arm unter dem vorderen Bein hindurch
greifen.

3. Rectus femoris und Quadrizeps
Ausgangslage: Einbein-Kniestand, Oberkorper aufrecht.
Hande fassen hinteres Fussgelenk.

Ausfuhrung: Hiifte leicht wippend nach vorne schieben.

4. Rectus femoris und Quadrizeps

5. Quadrizeps
Ausgangslage: Seitenlage. Kein Hohlkreuz! Unteres Bein in 90
Grad-Winkel (Hufte und Knie) am Boden. Hand umfasst
Fussgelenk des oberen Beines.,
Ausfihrung: Ferse nicht von Gesass lésen und Knie nach
hinten schieben. .

6. lliopsoas (Huftbeuger)
Ausgangslage: Einbein-Kniestand, Oberkorper aufrecht.
Hande in Hifte gestutzt.
Ausfuhrung: Hiifte leicht wippend nach vorne schieben.

7. lliopsoas

8. Piriformis
Ausgangslage: Ruckenlage. Ein Bein angewinkelt. Anderes
Bein Uberschlagen. Fuss auf Hifthdhe.
Ausfihrung: Knie zur gegenuberliegenden Schulter ziehen.

9. Piriformis stehend

10. Hamstring / Ischiochrurale Muskulatur
Ausgangslage: Ruckenlage. Ein Bein angewinkelt. Anderes
Bein fast gestreckt in die Hohe gestreckt.

Ausfiihrung: Bein gegen Widerstand des Therabandes
Richtung Kopf ziehen

11. Muskelschlinge Schulter bis Ferse
Ausgangslage: Am Rande eines Bank / Pult sitzen. Ein Bein
gestreckt, anderes Bein Uiberschlagen. Oberkorper gerade nach
vorne neigen.
Ausfiuhrung: Leichte Mikro- Bewegung nach links / rechts mit
Schulter, auf / ab mit Kopf.
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12. Hamstring 2
Ausgangslage: Ruckenlage. Ein Bein gestreckt. Anderes Bein
gebeugt nach oben und mit Armen in Kniekehle eng umfassen.
Ausfiuhrung: Ohne Huftwinkel zu 6ffnen, Bein gegen
Widerstand der Arme 3 x 10sec strecken und wieder l6sen..

13. Rucken
Ausgangslage: Auf Bank / Stuhl sitzen. Schulter zwischen
Knie und mit Handen die Fussgelenke umfassen.
Ausfuhrung: Druck auf unterste Wirbel aufbauen (versuchen
gegen Widerstand Ruicken zu strecken) 3 x 10sec und wieder
I8sen..

14. Brustmuskel
Ausgangslage: Seitwarts zu Tirrahmen stehen, Unterarm an
Turrahmen fixieren und Schulter nach vorne schieben.

15. Brustmuskel / Schultergelenk kniend

16. Brustmuskel / Schultergelenk liegend auf Kasten

17. Rickenmobilisierung auf Kasten (mit Medizinball)

18. Riickenmobilisierung auf Swissball (Briicke)

Testformen

19. Sit and Reach / Stand and Reach

20. Beckenaufrichtung von 90 Grad

21. Vollkommenes Arm-Rumpf-Winkel 6ffnen

22. Funktionelle Beweglichkeit / Stabi am Barren
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