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1.Lauf-ABC:

Siehe Protokoll vom 07. 11. 06:

2. Wiederholung: Theorie zum Sprinten

Phasen des Sprints:

1. Reaktionsphase (Reaktionsschnelligkeit wird benötigt)

2. positive Beschleunigungsphase

3. Phase der max. Sprintschnelligkeit

4. Schnelligkeitsausdauerphase

Vom Hochstart zum Tiefstart

Fallstart:

Beine etwa schulterbreit auseinander (parallel); Körper in angespanntem Zustand; nach vorne fallen lassen; bevor man ganz nach vorne hinfällt, lossprinten.

Hochstart:

Schrittstellung mit angewinkelten Beinen; Oberkörper in der Hüfte mehr oder weniger stark nach vorne gebeugt; flacher erster Schritt mit dem hinteren Bein; schnelle raumgreifende Schritte mit optimaler Körpervorlage. 

Als Variation kann man auch einbeinig stehend (vorderes Bein) starten.

Dreipunktstart:

Eine Hand wird auf den Boden abgestützt; weite Schrittstellung, Gewicht auf vorderes Bein und Hand verlagern; Explosiv nach vorne rausdrücken (abgestützter Arm wird quasi weggelaufen)

3.Steigerungsläufe:

- Zweck: Kontrolliertes Sprinten, Verbesserung der Laufkoordination, spezifische Erwärmung

- Ablauf: In der Sprinttechnik wird langsam losgesprintet, hintenraus wird die Intensität erhöht. 

  Strecke ca. 30m (Diagonale der Halle)
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4. Staffelspiele

Grundsätze des Staffellaufes

  Gruppeneinteilung: lange Wartezeiten vermeiden (evtl. Gruppierungsspiele oder farbige Bälle, T-Shirtfarbe oder andere Vorgaben) 

  Gruppengröße:  4-6 (höchstens 8 Läufer in eine Gruppe); nicht zu wenig Läufer um Überanstrengung zu vermeiden 

  Wenn Hindernisse gewählt werden, müssen diese gefahrlos überwunden werden können 

  Solche Bewegungsaufgaben wählen, die von allen Schüler/innen wirklich beherrscht werden 

  Klare Wechselmodalitäten festlegen (z. B. Linien,  hinter einer Bank etc.) 

  Eindeutige Siegerermittlung

 Varianten festlegen (z.B. einmal um die Gruppe laufen und dann den nächsten abklatschen zum Weiterlaufen), um Schummeln zu vermeiden
Schikanierstaffel

Drei bis vier Gruppen. Die Staffel kann als Pendel- oder Umkehrstaffel organisiert werden.

Prinzipiell wird jede Mannschaft, die einen Wettlauf gewinnt, eine erschwerte Zusatzaufgabe gestellt. Die Art der Erschwernisse wird vom Lehrer oder vom jeweiligen Verlierer bestimmt. Die „Schikane“ muss jedoch von den Siegern akzeptiert werden. So kann es sein, dass ein Team mit mehreren Handicaps laufen muss, weil es mehrmals gesiegt hat. 

Mögliche Schikanen: Verlängerte<Laufstrecke, Hindernisse, Zusatzaufgaben(Rolle vorwärts auf einer Matte). 

Die Siegermannschaft erhält jeweils einen Punkt.
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Pendelstaffel 

Jede Gruppe ist in zwei Teilgruppen geteilt, die sich an Startpunkten gegenüberstehen. Jeder Läufer legt nur eine kurze Teilstrecke zurück bis zum gegenüberliegenden Wechselmal. Die Staffel ist durchlaufen, wenn nach Vereinbarung entweder jede Gruppe ihren alten Platz erreicht hat (2 Laufstrecken) oder wenn jede auf dem Platz der gegenüberstehenden sich befindet (1 Laufstrecke). 
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Hoffnungsstaffel

Fünf bis sechs Gruppen mit drei bis fünf Läufern. Vor jeder Gruppe sind zwei unterschiedliche weit entfernte Umkehr-Male aufgestellt. Alle Gruppen laufen zunächst eine Umkehrstaffel um die weiter entfernten Hüttchen. Nur wenn der Lehrer einem Läufer ein zuvor vereinbartes Zeichen gibt, darf er um das näher stehende Hütchen laufen (meistens, wenn seine Mannschaft im Rückstand ist). Gibt der Lehrer kein Zeichen, so laufen sie weiter um die normale Markierung.
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Im Allgemeinen sind diese Staffelformen dafür gedacht, dass alle Teilnehmer gemeinsam Spaß und Spannung erleben und somit den ursprünglichen Sinn des sportlichen Wettkampfs vertreten.

Man sollte dabei noch einiges beachten, um den Spaß zu erhalten:

- Die Mannschaften bestehen aus maximal acht Teilnehmern (lieber mehr Mannschaften

  bilden)

- Klare Abmachungen für die Ablösregel

- Schüler als Schiedsrichter einsetzen

- Reihenaufstellung vermeiden(viel Unruhe), besser eignet sich eine klare Abmachung

  wer am Ziel ist setzt sich hin oder eine schräg aufgestellte Bank zum hinsetzten

Gegen die Frisbee Staffel

Zwei gleich große Mannschaften bilden. Diese erfüllen in zwei Halbzeiten verschiedene Aufgaben. Team A steht am Start eines Rundkurses, Team B innerhalb dieses Kurses in leicht versetzter Gassenaufstellung. Team A läuft in der ersten Halbzeit einen Runden-Staffel, Team B spielt sich währenddessen eine Frisbee durch die Gasse im Zick-Zack so schnell wie möglich zu. Jede Frisbee, die gefangen wird, ist ein Punkt. Mannschaft B darf so lange punkten, bis alle Läufer der Mannschaft A gelaufen sind. Anschließend ist Rollentausch.
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6. Sprungformen und Kräftigungsübungen auf der Matte

· Fußgelenksprünge, beidbeinig, locker

· Fußsprünge im Intervall (1,2,3,hoch,1,2,3,hoch)

· Wechselsprünge, hoch

· Fußgelenksprünge im Karree

· Mit Partner: der hintere Partner drückt den vorderen Partner an den Schultern herunter, während dieser Fußgelenksprünge macht

· Fußgelenksprünge auf einem Bein und sich um die eigene Achse drehen

· Kniehebewechsel, Knie so schnell wie möglich heran ziehen

· Kniehebesprünge im Karree (5 gerade, 5…)

· Schluss- bzw. Strecksprünge, mit den Knien abfedern, mit den Händen Schwung holen, möglichst weit springen

· Ausfallschritte, Auftippen des hinteren Knies auf den Boden

· Ausfallschritte mit großem Bewegungsspielraum, Arme nach oben strecken

· Wechselsprünge, auf der Stelle, in Schrittstellung springen, Knie auftippen lassen, Arme hoch

· Springen auf der Stelle in die „Take off“-Position 

· Schubkarre, mit Händen vorwärts bewegen, während der Partner die Füße hält > Körperzusammenschluss: Ganzkörperkräftigung

· Schubkarre, wie eben bloß mit Liegestütz pro Matte

· „Tote Kuh“ – Ausgangsposition: Rückenlage, Arme und Beine gestreckt zur Decke, während der Partner mit den Händen zwischen Arme und Beine gegen den Widerstand arbeitet

8.Literatur:
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                                     Thema der Stunde – Sprint und Staffelspiele
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