
2. 4 Sprint 
Betrachtet man den allgemeinen Aufbau eines Sprints, der bei Untrainierten und 
Leistungssprintern im Prinzip gleich verläuft, so lassen sich verschiedene Abschnitte ablesen: 

 
Erläuterungen zu Abb.47: 
Reaktionsabschnitt: Er dauert vom Ertönen des Startsignals bis zur ersten 
Körperreaktion, der Verstärkung des Drucks auf die Startblöcke. Die Dauer hängt 
von der Reaktionsschnelligkeit des jeweiligen Läufers ab. Die Reaktion ist 
individuell festgelegt und kann durch Training nur minimal verbessert werden. 
 
1. Beschleunigungsabschnitt: Dieser beginnt mit der azyklischen 
Startbewegung aus dem Tiefstart und endet mit dem Aufrichten des 
Oberkörpers aus der Startvorlage (nach ca. 15m). Auf dieser Strecke ist die 
stärkste Geschwindigkeitszunahme festzustellen. Die Schrittlänge erreicht 
dabei ihr Maximum. Die Stützzeit des Schrittes verringert sich auf einen von nun 
an konstanten Wert. Zusammen mit der Schrittlänge erhöht sich auch die 
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Schrittfrequenz. Als wichtigste konditionelle Voraussetzung gilt die Schnellkraft 
der Beine, die das Beschleunigungsvermögen entscheidend bestimmt. 
 
2.Beschleunigungsabschnitt: Umstellung der Lauftechnik von stoßenden zu 
ziehendem Lauf, um Maximalgeschwindigkeit zu erreichen. 
 
Abschnitt der maximalen Geschwindigkeit: Die Grundschnelligkeit, die 
Fähigkeit sich mit höchstmöglicher Geschwindigkeit fortzubewegen, dominiert 
über diese Phase des Sprints. Die Grundschnelligkeit ist die wesentlichste 
Leistungskomponente im Sprint. [Erst im Langsprint gewinnt eine spezielle 
Ausdauer - die Schnelligkeitsausdauer - an Bedeutung.] Ein sehr gutes Nerv-
Muskel-Zusammenspiel und ein lockeres Laufverhalten (=Entspannungsfähigkeit) 
zeichnen einen Läufer mit hoher Grundschnelligkeit aus. 
 
Abschnitt der abnehmenden Geschwindigkeit: Je nach Leistungsfähigkeit 
beginnt der Leistungsabfall früher oder später. Der Abschnitt endet mit dem 
Überqueren der Ziellinie. 
 
 
⇒ Abschließend lässt sich sagen, dass Beschleunigungsvermögen und 
Grundschnelligkeit den größten Anteil and der Kurzsprintleistung haben. 
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