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Thema:

Erweiterung der Staffelformen und Einführung in die Staffelübergabe

Gliederung:     

                          1.    Wiederholung der letzen Stunde

    2.    Laufschulung/ allgemeine Koordination     

                                              2.1. Lauf- und Koordinationübungen     

                                              2.2. Partnerübungen zur Adduktorenerwärmung                                            
                                      3.     Sprintübungen

4. weitere Staffelformen

5. Einführung in die Staffelübergabe

6. Trainingseinheit

1. Wiederholung:

· Staffellauf in verschiedenen Variationen ( Pendelstaffel, Schikanierstaffel etc.
· Regeln, die bei der Durchführung von Staffelläufen zu beachten sind:
a) individuelle Stärke berücksichtigen

b) einheitlicher Wechsel/ Übergabe des Staffelstabes
c) Umfänge beachten (kurze Sprints)
            Ziel( Förderung und Festigung des Schnelligkeit und der Reaktionsbereitschaft

     2.1.   Laufschulung/ allgemeine Koordination:

· Fußgelenkarbeit/ Arme in Seithaltung

· Fußspitzenlauf

· Hopserlauf mit entgegengesetzter Armbewegung( vorwärts und rückwärts

· Anfersen bei jedem dritten Schritt 

· Anfersen( 2 mal links und einmal rechts; einmal links und 2 mal rechts

· abwechselnd: 2 mal Anfersen, 2 mal Kniehebelauf

· Anfersen mit Vorbeugen des Oberkörpers

· Kniehebelauf einbeinig mit gestreckten Armen nach oben ( Wechsel des Beines nach einem Durchlauf

· Hopserlauf einbeinig betont( Wechsel des zu betonenden Beines nach einem Durchlauf

· Wechselsprünge vorwärts und rückwärts unter Berücksichtigung der Armkombination vorne, oben, Seite

· Kniehebelauf mit:

a) greifen

b) Vorlage

c) Armstreckung

2.2   Partnerübungen:

· Sidesteps zueinander gedreht ( in die Hände klatschen:
                  a)   gerade, gekreuzt, außen

                  b)  „Schulhofspiel“

                  c)   vor dem Körper, hinter dem Körper

· Wechselsprünge mit greifen nach vorne

      3.    Sprintübungen:
           a) 2 Bahnen Diagonalsprint ( Steigerungslauf

           b) Sprint mit Fallstart

4.    weitere Staffelformen: Würfelstaffel

· mehrere Gruppen bilden mit 4-5 Läufern( hintereinander an der Startlinie aufstellen;

an jedem Umkehr- Mal einer Gruppe liegen ein Würfel, ein Stift und ein Blatt Papier mit mehreren Zahlenreihen von 1-6

· pro Sprint wird am Ende der Staffel gewürfelt und die jeweilige Zahl weg gestrichen

· die Gruppe, die zuerst alle Zahlen durchgestrichen hat ist Sieger

· Aufwand: für den Lehrer sehr gering; er muss nur darauf achten, dass richtig abgestrichen wird;

  5.  Einführung in die Staffelübergabe:

 1. Übung:

· 2 Gruppen bilden und hintereinander aufstellen( die einzelnen Personen stehen versetzt (erster Läufer rechts vom Hintermann, zweiter Läufer links vom Hintermann etc.)

· die Gruppe läuft los, wobei der letzte den Staffelstab in der Hand hat( auf „ Hepp“ wird der Stab zum Vordermann durchgereicht, bis er bei dem ersten Läufer ankommt( dieser läuft mit dem Stab zum hinteren Ende der Gruppe und der Stab kann erneut weitergereicht werden

· wichtig( die Gruppe ist ständig in Bewegung

                       der Staffelstab wird von oben in die Hand übergeben

                       der Abstand zwischen den einzelnen Läufern sollte so lang sein, dass der

                       Stab mit gestrecktem Arm übergeben wird

· bei weiterem Durchlauf den Abstand zwischen den Läufern in der Gruppe vergrößern, damit der Läufer mit dem Stab beschleunigen muss( erst wenn man dicht genug an den Vordermann heran gelaufen ist „ Hepp“ rufen und den Stab übergeben

2. Übung:

· Staffeln mit ca. 5 Läufern bilden( vor und hinter jeder Staffel steht in passendem Abstand jeweils ein Umkehr- Mal
· der erste Läufer (A) sprintet mit dem Stab in der Hand los, um das vordere und hintere Umkehr-Mal herum, und übergibt den Staffelstab an den nächsten Läufer( B), der kurz bevor der Vordermann ankommt sich entsprechend der Übernahme des Stabes rechts oder links vom Läufer A einordnet und beschleunigt
· auf den Zuruf „Hepp“  des Läufers A, streckt B den Arm nach hinten aus und A übergibt das Staffelholz über den Arm in die Hand von B;
· B sprintet mit dem Staffelstab los und der nächste Läufer bereitet sich auf die Übergabe vor 
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Laufviereck:

Aufgabe:           die Schüler starten an der Linie und laufen in Form von einer Staffel um 

                         Markierungen herum.

Ziel:                  dient dem Schnelligkeitstraining!

Allgemeines:       

· bedingt eine gute Erwärmung, um Verletzungen zu vermeiden

· die Staffel hat Wettkampfcharakter, der die Schüler zum Laufen motivieren 

      soll

· möglichst gleichstarke Gruppen bilden

· langsamen Schülern einen Vorsprung gewähren

· Staffeln werden durch gute Wechsel gewonnen! Bei Staffeln werden auch die Letzten mal die Ersten sein!

[image: image2.png]Start/Ziel




6. Training

a) Fußgelenksprünge:1. normal

                                    2. 5 mal zu jeder Körperseite

                                    3. mit dem Partner: vorwärts und seitwärts

                                    4. synchron in der Gruppe 

b) 4 mal diagonaler Sprunglauf ( kurze, steppende Sprünge) 

c) 10 mal Froschsprünge

d) Froschrennen in der Gruppe

e) 2 mal 10 Ausfallschritte nach vorne und hoch mit Beinwechsel

f) Ausfallschritte:1. normal 

                              2.halb hoch

                              3. rückwärts

                              4. schräg seitwärts

g)  2 Runden Auslaufen

h)  Sprungkraft- und Beinkrafttraining: - seitlich an die Sprossenwand stellen,

                                                                  mit einer Hand festhalten und auf ein Bein

                                                                  stellen und in die Kniebeuge gehen 

                                                               -  wer möchte kann auch springen

