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Leichtathletik

Stundenthema: Staffellauf

Technik: Staffelholzübergabe

Bei vielen Staffeln wird durch die Holzübergabe das Rennen entschieden. Um diese wichtige Phase des Staffellaufens zu üben gibt es verschiedene Möglichkeiten.

Zunächst wird die Übergabetechnik gezeigt. Hier gibt es zwei Varianten. Bei der ersten Variante wird das Staffelholz von unten dem nächsten Läufer übergeben. Die zweite Variante stellt der Referent vor, da er diese für geeigneter hält.

:

· Holz von oben reinlegen

· Von außen nach innen

· Übernehmender: Arm hoch, Hand auf, Arm ruhig halten!

·  Blick nach vorne!

· Übergebender: „Hepp“, verantwortlich für das Reinlegen

Als erste Übungsform kann dieser Ablauf stehend geübt werden. Die Staffel stellt sich (an einer Hilfslinie) im Zickzack auf. Das Holz wird nun von hinten nach vorn mit dem Kommando und der Ausführung durchgereicht. Wichtig ist, dass das Holz mit der Hand übergeben/übernommen wird, die der Hilfslinie näher ist!

Ist dieses verstanden, so kann gegangen, später gelaufen werden. Der vorderste Läufer läuft nach der Holzübernahme nach hinten und beginnt dort wieder mit der Übergabe.

Später werden die Abstände vergrößert. Vor einer Übergabe erfolgt ein kleiner Antritt,. So dass der Abstand (in dem „Hepp“ gerufen wird) geschätzt werden muss.

Diese Formen können auch als Erwärmung dienen und sollten BEIDSEITIG geübt werden.

Staffelläufe mit Holzübergabe

Um diese Wettkampftechnik zu trainieren gibt es verschiedene Formen:
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1. Übergabe in einem Wechselraum mit umsprinten der eigenen Mannschaft

Es gibt je Team zwei Wendepunkte (Distanz ca. 20 m). Das Team steht längs zwischen diesen Wendepunkten. Der erste Läufer startet mit Holz. Nachdem er den zweiten Wendepunkt umlaufen hat, kommt er auf die Wechselgerade. Hier steht der zweite Läufer bereit, der nach dem gelernten Muster das Holz übernimmt. Dieses sollte aus dem Laufen heraus geschehen. 
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Im Gegensatz zu der zuvor genannten Staffel kommt es bei der zweiten Form der Staffel zu Kontakt mit den anderen Staffeln. Die Staffel wird im Viereck durchgeführt. Eine Gerade ist für alle Staffeln die Wechselgerade.  Dieses führt zu enormen „Stress“, da im Wechselraum 4 Staffeln das Loslaufen der „Gegner“ miterleben. Hier gilt es nun, das Gelernte zu erinnern. 

Um die Wettkampfsituation auf der Bahn zu trainieren rückt nun die abgeschlossene Wechselzone in unser Blickfeld. Hierzu sind Klammern auf der Bahn zu sehen. In der Mitte zwischen diesen Klammern ist noch ein weiterer Strich an dem sich der zweite Sprinter orientieren kann, wie lange er noch Zeit hat um den Staffelstab zu bekommen. Notfalls kann er also noch Tempo rausnehmen. Er startet 10 Fuß vor Beginn der Wechselzone, wenn der erste Läufer seiner Mannschaft ca. 20 Fuß hinter ihm ist


Hierbei: beschleunigt er maximal

                         dreht sich nicht mehr um

                          und streckt erst bei „Hepp die Hand nach hinten oben aus“

                          bleibt er in seiner Bahnhälfte

Zur besseren Einschätzung der Entfernung bieten sich hier Markierungen an. Die Angaben variieren natürlich je nach Stärke der Läufer und so muss der Lehrer stets die Markierungen auf die Läufer anpassen… Läuft der erste Läufer auf den zweiten auf, so ist dieser zu spät gestartet, erreicht er ihn nicht mehr, so ist dieser zu früh gestartet.

Am Ende der Veranstaltung wurden 200m gesprintet. Hierbei ging es darum, den Aufbau von Laktat in der Muskulatur kennen zulernen (übersäuern). Die Beine und Arme lassen sich nicht mehr schnell und genau ansteuern. Das Beenden des Laufes hat nichts mehr mit Schnelligkeit zu tun, sondern mit Schnelligkeitsausdauer.

Untrainierte Schüler empfinden diese Übersäuerung je nach Alter bereits bei Strecken ab 50m, die eigentlich dem Abtesten der Schnelligkeit gedacht waren. 

Strecken und Streckenumfänge sind dem Alter und Können der Schüler anzupassen ! 
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