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Ziel der (initialen) Beschleunigung im Sprint 
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Zeit bis zu 
spezifischer Distanz?

Unmittelbare KSP-
Geschwindigkeit an 

spezifischer Distanz? 
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Bezodis et al. (2010)

Zeit bis zu 
spezifischer Distanz?

Unmittelbare KSP-
Geschwindigkeit an 

spezifischer Distanz? 

A) Zeit: 2 s A) Geschwindigkeit:  7,5 𝑚 " 𝑠!"

B) Zeit: 2,1 s B) Geschwindigkeit: 7,65 𝑚 " 𝑠!"
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Alternativen
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Ratio of Forces

NAHEP
Normalized

average
horizontal 

external power
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Nagahara et al. (2018)

Sprint
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Nagahara et al. (2018)

Sprint
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Morin et al. (2011)

Ratio of Forces
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Hicks et al. (2020)
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von Lieres und Wilkau et al. (2020)

Deskriptive Analyse
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Kinetik

STEP 3 STEP 9 STEP 19

Average anteroposterior force
[BW]

0.49 ± 0.07 0.27 ± 0.05 0.10 ± 0.04

Average resultant force [BW] 1.59 ± 0.13 1.97 ± 0.18 2.27 ± 0.17

Ratio of force [%] 31.0 ± 3.2 13.5 ± 2.2 4.2 ± 1.6

„Technical Ability“
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Kinematik / Technikmodelle? 
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Thigh Seperation
Angle

Trunk Angle

Takeoff
GC1 NAHEP
(𝐑𝟐 = 0.89)
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Thigh Seperation
Angle

Trunk Angle

Takeoff
GC1 NAHEP
(𝐑𝟐 = 0.89)

„Knee Split“
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Jacobs & van Ingen Schenau (1992)

„In the beginning of the stance phase only rotation is useful (…) while
during the stance (…), extension is increasingly useful while rotation

becomes less effective.“
28.01.2023 19



Tom Oeppert
Institut für Bewegungs- und Neurowissenschaft



Tom Oeppert
Institut für Bewegungs- und Neurowissenschaft

Alt et al. (2022)28.01.2023 21



Tom Oeppert
Institut für Bewegungs- und Neurowissenschaft

Alt et al. (2022)28.01.2023 22



Tom Oeppert
Institut für Bewegungs- und Neurowissenschaft

Alt et al. (2022)28.01.2023 23



Tom Oeppert
Institut für Bewegungs- und Neurowissenschaft

28.01.2023 24



Tom Oeppert
Institut für Bewegungs- und Neurowissenschaft

Shin Alignment
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Horizontal ankle rocker

Abu-Faraj et al. (2015)28.01.2023 28
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Horizontal ankle rocker
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Vertikales Absinken 
verhindern

Steifigkeit Bewegungsfreiheit

Elastische Deformation
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Shin Drop & Propulsion Pose 

Streckreserve
(Delayed Knee Extension)

Proximale zu distale
Extension
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• Winkelstellung

• Winkelveränderung:

Total, Flug, Bodenkontakt (TD-PP)

• Winkelgeschwindigkeiten

• Prozentualer Anteil der 

Bewegungsstrategien

4 Key Positions
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Wild et al. (2021)

Individualisierung
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Wild et al. (2021)

Individualisierung
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„Theory in research and education meets practice“
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Bewegungsgefühl Bewegungsfreiheit
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„Theory in research and education meets practice“
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Bewegungsgefühl
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https://dshs-koeln.sciebo.de/s/bfm8Ze1IMQg8Bua
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Bewegungsfreiheit
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Rotation vor Extension 
(Geduld)

• Rock `n´ roll

• Delayed Knee Extension

• Knee Split

Bewegungsstrategien Biologische Kapazität
• Oberschenkelrückseite

(shin alignment)

• Sprunggelenk:

Mobilität & Kraft

Individualisierung
(Find your range)
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Future Research

Shin Roll

BRK

Anteil der 
Strategien

KSP
Beschleunigung

Sprunggelenk-
Mechanik

Bremskraftstoß


