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Leichtathletik I
Einführung Sprint und Reaktion

Staffelspiele

1.Erwärmung: Lauf- ABC
2. Selbständiges Dehnen

3.Theorie zum Sprinten

4.Steigerungsläufe
5. Vom Hochstart zum Tiefstart

6.Spielerische Schulung der Reaktion
7.Staffelspiele
8. Literatur

1.Lauf-ABC:

Über eine Strecke von ca. 30 m haben wir sprintspezifische Übungen zur Erwärmung durchgeführt:

1. Fussgelenksarbeit (Streckung im Fuß beim Abdruckbein, Zehen beim freien Bein

deutlich angezogen, aktives, ballenbetontes Aufsetzen des

Abdruckbeines, Armarbeit aus der Schulter, mit gebeugtem

oder gestreckten Ellenbogen)

2. Anfersen beidseitig

3. Kniehebelauf einseitig (Streckung in Hüfte, Knie und Fuß beim Abdruckbein,

deutlicher Kniehub beim freien Bein, angezogene

Fußspitze beim freien Bein, gegengleiche Armbewegung

aus der Schulter ohne Veränderung des Ellbogenwinkels)
4. Scheerlauf (Betonung der Bewegung nach unten, auf dem Ballen)

5. Gehen mit Greifen ( unter den Körper auf den Ballen setzen)
6. Hopserlauf mit aktivem Greifen ( Streckung in Hüfte, Knie und Fuß beim 

Sprungbein, angezogene Fußspitze beim Schwungbein; aktives, greifendes Aufsetzen des Schwungbeines auf der ganzen Sohle zum nächsten Absprung)

7.Kniehebelauf mit aktivem Greifen (siehe Kniehebelauf einseitig)
3.Theorie zum Sprinten

Was beeinflusst die Schrittlänge?

· Beweglichkeit, Technik (Streckung, Kniehub), Größe (Beinlänge), Abdruck
Was beeinflusst die Sprintleistung?

· Schrittlänge, Schrittfrequenz, Kraft, Beweglichkeit, Technik, (intra- und intermuskuläre) Koordination, Spezielle (Schnelligkeits-)Ausdauer
Phasen des Sprints:

1. Reaktionsphase (Reaktionsschnelligkeit wird benötigt)

2. positive Beschleunigungsphase

3. Phase der max. Sprintschnelligkeit

4. Schnelligkeitsausdauerphase
4.Steigerungsläufe:

- Zweck: Kontrolliertes Sprinten, Verbesserung der Laufkoordination, spezifische Erwärmung
- Ablauf: In der Sprinttechnik wird langsam losgesprintet, hintenraus wird die Intensität erhöht. 
  Strecke ca. 50m (Diagonale der Halle)
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5. Vom Hochstart zum Tiefstart

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)

Fallstart:

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

Startblock möglichst flach einstellen (bei Anfängern Sturz- bzw. Verletzungsgefahr); Hände etwa schulterbreit auseinander aufsetzen; Gewicht auf die Schultern verlagern; Hintern höher als Schulter; vorderes Bein im 90 Grad, hinteres 120 Grad anwickeln; explosiv nach vorne rausdrücken; maximales Schrittfrequenz beim Beschleunigen.
In der Halle ist der Tiefstart ohne Startblock jedoch schlecht durchzuführen.
6.Spielerische Schulung der Reaktion

Die Gruppe stellt sich in 2-er Reihen auf. Nacheinander starten die Paare aus verschiedenen Startpositionen über eine festgelegte Sprintstrecke (ca. 30 m).
Mögliche Startpositionen:

- mit dem Rücken zur Laufrichtung sitzen und auf Kommando vorwärts sprinten

- Vierfüßlerstand

- Bauchlage und Arme auf dem Rücken/ Rückenlage
- Schneidersitz

- Krebsgang

- Vierfüßlerstand („Elefantenhaltung“) usw.
Des Weiteren kann man auch mit den Kommandos variieren.

Mögliche Kommandos:

- Farben aufzählen, vorher eine „Startfarbe“ festlegen

- Tiere aufzählen, wenn möglich in eine Geschichte einbinden, vorher ein „Starttier“ festlegen

- Augen schließen und antippen
Vorgabesprints: 

Der vordere und der hintere Partner halten die Enden eines Sprungseils.

Beide laufen und halten das Seil gespannt. Auf Kommando lassen beide das Seil los, und der

Hintere versucht den Vorderen zu fangen.

Weiter Spiele: alle Form von Staffel, Tickspiele, kleine Spiele ( wie z.B. Dritter Abschlag,

Schwarz-Weiß, usw.)

Diese Übungen erfordern ein schnelles Reagieren auf optische, akustische oder taktile Reize,

anschließend das Starten zum Sprint und schließlich eine schnelle Beschleunigung.

Damit auch die schwächeren Kinder eine Chance haben und der Wettbewerb auch für die schnellen attraktiv ist, ist es empfehlenswert für jedes Paar gleiche Verhältnisse zu schaffen. Das heißt zum Beispiel die Steckenlänge so verändern, dass möglicherweise beide gleichzeitig über die Ziellinie laufen.

7. Staffelspiele

Bingo – Staffel

Vier Gruppen von vier oder fünf Läufern bilden. Jede hat einen Bingo-Spielplan (mit Feldern von 1-36) und entsprechend viele nummerierte Bingo-Kärtchen (Kronkorken mit Nummern). Die gemischten Kronkorken liegen 30m vom Start entfernt verkehrt herum aus. Der erste Läufer jedes Teams läuft zu den Kronkorken, nimmt eines auf und läuft zur Gruppe zurück. Der nächste läuft nach abschlagen des Ersten los, dieser legt sein geholten Kronkorken auf die entsprechende Zahl des Bingo-Spielplans. Die Gruppe, die zuerst eine komplette waagerechte, senkrechte oder diagonale Zahlenreihe gefüllt hat und „Bingo“ ruft, gewinnt.

Damit die Intensität nicht zu hoch ist, kann man zum Beispiel die Spieler „Hand in Hand“ laufen lassen. Zu dem kann man durch Anwendung verschiedener Lauftechniken, wie beispielsweise: rückwärts laufen, Hopserlauf, seitwärts laufen usw., die Spielgeschwindigkeit bremsen.
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3.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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5. 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 setz sich hin oder eine schräg aufgestellte Bank zum hinsetzten

8.Literatur:

Leichtathletik 1, Ulrich Jonath, rororo-Verlag

Ausdauerlauf in der Schule, Medler, Philippka-Verlag

Kinderleichtathletik, Katzenbogner, Philippka-Verlag

Leichtathletik in der Schule, Band 1

Sportbiologie, Weineck

Zeitschrift Leichtathletik-Training

Leichtathletik 1, Christian Haberkorn
