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Veranstaltung Leichtathletik 2

Dozent: Jan Dreier

Protokollant: Sascha Schwarzwald
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 Thema der Stunde:  Staffel

Inhalt:

1. Techniken der Übergabe

2. spezielles Aufwärmen

3. Erklären der Übergabezone

4. Übungsformen der Übergabe

5. Laktattest
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Literatur

an der Seite ein Bild zum Aufbau einer Dreiecksstaffel

1. Techniken der Übergabe:

a) von Oben

· Arm nach hinten strecken 

· Handfläche leicht nach außen drehen

· nicht greifen, Hand ruhig und offen

· Übergebender läst Stab von oben in die Hand gleiten

· Hand erst auf Zeichen ausstrecken
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2. Aufwärmen

· 2 Staffeln , Schüler versetzt hintereinander

· Staffeln laufen in einem großen Kreis

· dabei Stab von hinten nach vorne durchgeben

· vorderster schließt hinten mit Stab an

· Stag wird immer „innen“ also von Lauf R oder umgekehrt übergeben.

Variante:

· größere Abstände, Abstände und Tempo schätzen lernen 

3. Erklären der Übergabezone

a) Zone

· auf der Laufbahn zwischen Gelben Klammern 

· sonst 20m, (in Schulübungen individuell wählbar)

· in der Mitte Orientierungspunkt für Läufer

· nach Übergabe in der eigenen Bahnhälfte bleiben

· bei überschreiten der Endlinie vor Übergabe = Disqualifikatio

b) Startpunkt 

· nächster Läufer setzt sich den Startpunkt so, dass er bei Übergabe eine optimale Geschwindigkeit hat

4. Übungsformen

a) Übergabe stehend 

· Schüler stehen versetzt 

· von hinten nach vorne durchgeben

b) Übergabe + Startpunktsuche

· z.B. 1 Läufer startet 10 Fuß vor Übergabelinie, wenn der ankommende Läufer an der Startmarkierung (ca 20 Fuß) vorbeikommt.  2 Läufer kommt im maximal Sprint gelaufen

· 1 Läufer läuft maximal los ohne nach hinten zu schauen

· auf Kommando des hinteren streckt er den Arm raus. (nicht umdrehen)

· nach jedem Lauf versuchen den Startpunkt zu optimieren (weiter weg, näher ran)

Variante 

· zwecks Wettkampfnähe und Schwierigkeit  Schüler auf alle Bahnen verteilen.

· gleichzeitig starten lassen 

c) Viereckstaffel

· ein Viereck aufbauen

· eine Strecke als Übergabezone festlegen

· Schüler umlaufen die Runde und Übergeben in der Zone

d) 2 Hütchenstaffel

· 2 Hütchen aufstellen

· Schüler laufen um die Hütchenstrecke

· und übergeben auf der dafür vorgesehenen Seite

weiteren Formen (aus Leichtathletik in der Schule)

Pendelstaffel, Bankstaffel, Geradeausstaffel, Halbrundenstaffel, Gassenstaffel, Dreiecksprintstaffel, siehe Protokoll 

5. Laktatbildung Selbsterfahrung

a) bei Erwachsenen je nach Trainingszustand 80m… 

b) bei Kindern

· je nach Alter 60 –75m 

· bei Kindern setzt die Übersäuerung schon früher ein, deshalb keine langen Sprintstrecken in der Schule

6. Literatur

· Kinderleichtathletik, (S. 85 – 89), Katzenbogner

· Leichathletik in der Schule ( Band 1 ), (S.35 – 41), Deutscher Leichtathletikverband

