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Was ist Biomechanik ?

= Bewegungen entstehen durch das Einwirken von inneren (Muskelkraft) und
ausseren Kraften (z.B. Erdanziehung) auf den Korper.

m Aus einem Film kénnen Strecken, Winkel, Zeiten, Geschwindigkeiten bestimmt
werden (z.B. Schrittlange, Schrittfrequenz, Kniewinkel, Laufgeschwindigkeit).
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Kinematik/ Cinématique q‘ﬁw

Die Kinematik befasst sich mit dem rdumlichen und zeitlichen Ablauf von Bewegungen
Messgrossen: Léngen, Winkel, Zeit, Geschwindigkeit, Beschleunigung

La cinématique est constituée par le déroulement du mouvement dans I'espace et
accelération

le temp. Mesures: longueur, angle, temps, vite
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Anheben des Kérperschwerpunktes durch Schwungbein- und Armeinsatz,
Kérperschwerpunktiage ausserhalb des Kérpers bei der Flop-Latteniiberquerung

Elévation du centre de gravité a travers la jambe d‘élan et les bras.
Le centre de gravité est amené au-dessus de la barre a l'aide de la téchnique

Fosbury-Flop




Kinematik: Lehre von den Bewegungen
Cinématique: principes des mouvements

m Bei einem 100-m-Sprint in 10.0 sec. kénnen in einem Diagramm die
Laufstrecke, die Geschwindigkeit und die Beschleunigung dargestellt
werden

m Die Geschwindigkeit hat nach 5 Sekunden ihr Maximum
m Die Beschleunigung ist nach dem Start am grossten
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Kinetik: Lehre von den Kraften
Cinétique: principes des forces
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Arbeit und Leistung / Travail et performance

Arbeit = Kraft x Weg
s Leistung = Arbeit pro Zeit oder Kraft x Geschwindigkeit
Energie = Masse x Schwerebeschleunigung x Weg

Travail = frorce x chemin
Performance = travail par unités de tempo ou force x vit
Energie = masse x accéleration du poids x chemin




+ Biomechanik / biomécanique

Arbeit/ Leistung/ Energie

m Arbeit wird dann verrichtet, wenn aufgrund einer Kraftwirkung ein
bestimmter Weg zuriickgelegt wird (z.B. Heben einer Hantel).

mDie Leistung wird definiert als eine in einer bestimmten Zeit verrichtete
Arbeit.

mArbeit schafft Energie, entweder potentielle Energie (am obersten Punkt
der Hantel) oder kinetische Energie (beim Fallenlassen).

+ Biomec k / biomécanique

Wichtige Begriffe

+ Prinzip der Massentragheit Vertikale Kraft

ewegungsnch!ung
* Impuls und Impulsrichtung
» Prinzip : Actio = Reactio
+ Tragheitsmoment = Widerstand gegen

Rotationsbewegungen (=> Dra Horizontale Kraft

+ Biomechanik / biomécanique

Aussere leistungsbeeinflussende Krifte

+ Die Erdanziehungskraft und damit das Kérpergewicht sind abhangig
von der Hohe Uber Meer. Auf Meereshdhe ist jeder Kérper schwerer
als in grosser Hohe.

« Der Luftwiderstand ist in der Hohe geringer als im Flachland

» Deshalb sind in H6henlagen im anaeroben Bereich bessere
Leistungen maglich.

+ Reibungskrafte sind ein Thema bei Kurvenlaufen und bei glitschiger
Unterlage.
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Biomechanische Aspekte des Speerwerfens

Biomechanische Komponenten
u Abfluggeschwindigkeit [max]

u Abflugwinkel

u Speerwinkel-Differenzen (Angriffswinkel, ,Speer treffen)
u Aerodynamik
u (Abflughdhe)
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Biomechanische Aspekte des Kugelstossens

Biomechanische Komponenten
u Abfluggeschwindigkeit

u Abflugwinkel

m Abstosshohe

Vo2 ‘ B
Berechnung: W= —- cosa, (sinog+ \/sin’oy+ ’gh"]

b= Abflughshe e Jonath, Kren
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Biomechanische Aspekte Diskus

Biomechanische Komponenten
m Abfluggeschwindigkeit

u Abflugwinkel

= Abwurfhdhe

u Winkeldifferenz (Angriffswinkel)
m Aerodynamik

[P——— 25 wogtiem At (m




mec!

k /| biomécanique

Wiirfe: Unterschiede Kérperhaltung und Abflugwinkel
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Wiirfe: Biomechanische Gemeinsamkeiten

m Abfluggeschwindigkeit maximieren

- Genligend langer Beschleunigungsweg

> Korper-Verwringung

> Optimale Wurfauslage (=Stellung vor Endbeschleunigung)

- Beschleunigung des Komplexes ,Werfer-Gerat‘ zum Abwurf hin
> optimal langes Halten der Korper-Verwringung
> Optimale Wurfauslage (=Stellung vor Endbeschleunigung)
> Bremskrafte minimieren

u Abflugwinkel optimal
> Optimale Wurfauslage (=Stellung vor Endbeschleunigung)

u Winkel-Differenzen minimieren (Speer+Diskus)
u Aerodynamik

u Abwurfhéhe (Kugel, Diskus)
- Ganzkorperstreckung
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Auftrag:

Notiert zu zweit anhand der untenstehenden Liste weitere technische
oder trainingspraktische Konsequenzen IN EURER DISZIPLIN.

Geht von der biomechanischen Forderung aus zu Praxis-Losungen der
Technik.

m Abfluggeschwindigkeit maximieren
- Genligend langer Beschleunigungsweg
> Korper-Verwringung
> Optimale Wurfauslage (=Stellung vor Endbeschleunigung)
- Beschleunigung des Komplexes ,Werfer-Gerat‘ zum Abwurf hin
> optimal langes Halten der Kérper-Verwringung
> Optimale Wurfauslage (=Stellung vor Endbeschleunigung)
> Bremskréfte minimieren
u Abflugwinkel optimal
> Optimale Wurfauslage (=Stellung vor Endbeschleunigung)
n Winkel-Differenzen minimieren (Speer+Diskus)

n Abwurfhéhe (Kugel, Diskus)
- Ganzkorperstreckung
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Losungen
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+ Biomechanik / biomécanique

Speerwurf

Siomecharische | Trainingspraktische
rderungen I Konsequenzen
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Kugel O‘Brian

Siomechanische | Tsiningspraktische
Forderungen l Konsequenzen
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