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Veranstaltung: Leichtathletik/Fitness

Protokoll vom 28.11.2006

Studentin: Martina Obst

Dozent: Jan Dreier

Thema:

Einführung Hürdensprint

1. Hürden- ABC (Hürdenkoordination)

· Fußgelenkarbeit

· Anfersen

· Kniehebelauf

· Gehen mit Schwungbeineinsatz links und rechts

· Hüpfen mit Kniehub links und rechts

· Hüpfen mit Nachziehbeineinsatz links und rechts

· greifendes Gehen

· u.a

2. Sprintspiele

Spiel 1)

Material: 8 Matten


    4 Pylonen
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Aufgabe: 
· zu zweit zusammen

·  Partner 1 läuft außen um die Pylonen herum,  Partner 2 sprintet und übersprintet die Matten ( Matten nicht berühren!)

· Wechsel der Partner auf "Arm heben"

Spiel 2)
Material: siehe Spiel 1 plus 8 Reifen
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Aufgabe: 

· Partner 1 läuft  außen um die Pylonen herum

· Partner 2 sprintet und überläuft innen über die Matten und setzt das Schwungbein mit einem lauten Kontakt in den Reifen (Schulung des schnellen Kontakts des Schwungbeines)

Spiel 3)
Material: siehe Spiel 2 plus 8 Kartons
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Aufgabe:
· Partner 1 läuft außen um die Pylonen herum

· Partner 2 durchsprintet und übersprintet die Matten und Kartons im Innenbereich, Landung des Vorführbeines im Reifen

DAUER DER SPIELE JE CA. 2 MINUTEN

Technikmerkmale:

· schnell wieder Fuß fassen hinter der Matte bzw. Hürde --> größte Belastung im Hürdensprint  ischiocuralen Muskulatur

· nach dem Aufkommen mind. 3 Schritte weiterlaufen, nie abrupt abbremsen

3. Demonstration der Hürdenüberquerung
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1. Sprintlauf (aktiver Ballenlauf)

2. Abdruckpunkt 2/3 vor der Hürde
3. Landepunkt 1/3 hinter der Hürde
4. Hürdenüberquerung: 

     Geradliniger Schwungbeineinsatz; Vorbringen des Gegenarms (anderer Arm 

      bleibt passiv am Körper) und Rumpfvorbeuge  Bewegung insgesamt lang und 

      flach (Flughöhe bleibt immer gleich); Nachziehbein horizontal und abgewinkelt; 

      Fußspitze ist angezogen; Schwungbein wird dabei aktiv nach unten bewegt; 

      Oberkörpervorlage

5. Landung:

    Aktives Setzen unter den Körper (Schwungbein); Landung auf den Fußballen; 

    Nachziehbein mit hohem Knie bis vor den Körper wieder vorziehen; kein

    Geschwindigkeitsverlust

4. Methodisches Vorgehen zum Hürdenlauf
Aufbau der Sprintbahn: Bananenkisten (Abstand 21 Fuß)

1. Übung: Lauf über die Sprintbahn, ohne Vorgabe eines Rhythmus

2. Übung: Lauf über die Sprintbahn, mit Vorgabe des 5er Rhythmus

3. Übung: Lauf über die Sprintbahn, mit Vorgabe des 4er Rhythmus

4. Übung: Lauf über die Sprintbahn, mit Vorgabe des 3er Rhythmus

Aufgabe: Wie kann ich den Schülern beibringen den Abstand zwischen den Hürden einzuhalten?

Hilfsmittel: Fahrradreifen

Beide Teams haben eine Auswahl an Reifen zur Verfügung ,aus denen sie die bestmögliche Art entwickeln sollen, Kindern den 3er Rhythmus beim Hürdenlauf beizubringen.

Ergebnis:
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Anmerkung: Gut ist es den Kindern zu sagen, sie sollen immer mit dem gleichen Bein über die Hürde laufen, anstatt über einen "3er Rhythmus" zu sprechen. Diese Sprache können die Kinder eher umsetzen.

Was macht die Qualität dieser Bewegung aus?

· flache Hindernisse in einem flüssigen Sprintlauf überwinden können
· den 3-Schritt-Rhythmus kennen lernen
· die hürdenspezifische Bewegung des Schwungbeins in der Grobform ausführen (gerades Schwungbein)
· ihr Rhythmusgefühl weiterentwickeln
· den Abstand einzuhalten
· schnelles Setzen hinter Hürde
· flach über die Hürden laufen

5. Umsetzung der Qualitätsmerkmale

Aufbau: 5 Kartons werden im 21-Fuß Abstand hintereinander aufgestellt

Aufgabe: 3er Rhythmus und Beachtung der Qualitätsmerkmale!

6. Nachziehbeinschulung

Aufbau: Kartons werden durch hohe Kartons an der Seite ergänzt.
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Aufgabe: Kartons überlaufen und auf das Nachziehbein achten.

7. Nachziehbeinschulung II
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Wichtig: 

· das Vorführbein geht über die Hürde
· das Nachziehbein wird gebeugt über die Hürde gezogen, dabei ist das Knie und Fußspitze nach oben gedreht. 

· es besteht in etwa ein rechter Winkel im Nachziehbein
·       Achte auf eine leichte Vorlage des Oberkörpers! 
Aufbau: 4 Hürden stehen hintereinander

1. Aufgabe: An der Seite vorbei gehen, auf das Nachziehbein achten!

2. Aufgabe: Partnerweise korrigieren

3. Aufgabe: Partnerübung
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Partner 1 steht hinter der Hürde und hat ein Bein über der Hürde. Partner 2 zieht ihn an den Händen zu sich heran. -(Bein UNTER den Körper setzen!

4. Aufgabe: Hürdenbewegung ohne Hürde aus dem Hopserlauf demonstrieren

5. Aufgabe: PRÜFUNGSAUFGABE!!!!!!!

 
       4 Hürden im Abstand von ca. 9 Fuß und Hopserlauf über die 

       Hürdenbahn!

6. Aufgabe: 4 verschiedene Höhen und über eine für sich angemessene Hürde sprinten.
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