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Leichtathletik - Tiefstart: Beschleunigung,
Schnelligkeit und Frequenz

Diese Ubungen zum Tiefstart und zur Beschleunigung sind eine Auswahl fiir alle Alters- und
Niveaustufen, die einfach angepasst und variiert werden kdnnen.

Um schnell sprinten zu kdnnen, bedarf es mehr als nur «schneller Beine» und den Willen, schnell laufen zu wollen.
Sprintspezifische Fahigkeiten sind technisch-koordinativ sehr anspruchsvoll. Dies, obwohl es gekonnt
leichtflissig und «einfach» aussieht.

Die Ubungsauswahl rund um den Tiefstart, die Beschleunigung, die Schnelligkeit und die Frequenzfahigkeit soll
aufzeigen, wie mittels simplen Ubungen anspruchsvolle Elemente mit grosser Wirkung geiibt werden kénnen.
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