Leichtathletik 1

Semesteranerkennung
Demonstration

Parcours

1. Fußgelenksarbeit

2. Kniehebellauf greifend

3. Wechselsprünge durch Hütchenbahn mit verschiedenen Abständen

4. Take Offs rechts über, 3 Zwischenschritte

5. Take Offs links über, 3 Zwischenschritte

6. Hürdentechnik, Nachziehbein gute Seite

7. Wurf: 3* 3er mit Impuls 

Wichtige Technikmerkmale
Zu 1. Über den ganzen Fuß abrollen

          Streckung im hinteren Bein und Hüfte
          Armarbeit gegengleich 

          Aufrechte Körperhaltung

Zu 2.  Oberschenkel 90°

           Ballenlauf, 

           Streckung im hinteren Bein und Hüfte

           Unterschenkel arbeitet aktiv unter den Körper

           Fußspitze ist angezogen

Armarbeit gegengleich 

          Aufrechte Körperhaltung

Zu 3.  Armarbeit gegengleich 

          Aufrechte Körperhaltung

          Streckung im hinteren Bein und Hüfte

          Aktives Prellen aus dem Fußgelenk

          Die Füße setzen gleichzeitig nebeneinander auf

Zu 4. Armarbeit gegengleich 

          Aufrechte Körperhaltung

          Gehaltene Absprungstreckung im hinteren Bein und Hüfte

          Arme angewinkelt, Schwungelement (!)

          Deutliche Absprungvorbereitung durch Kniehub 

          Schwungbeineinsatz in die Waagerechte

          Tempo wird zum Sprung gesteigert

Zu 5. siehe 4

Zu 6.  Übergehen von Hürden mit Nachziehbeintechnik

           Erster Fuß deutlich an der Hürde vorbeigesetzt

           Oberkörper kippt nicht zur Seite

           Unterschenkel ist bei der Überquerung parallel zum Boden

           Knie wird erst nach vorne gebracht, dann wird aktiv gesetzt

           Oberkörpervorlage, aktive Armarbeit

Zu 7.   Aus dem geschlossenen Seitstand angehen mit Impuls in die gehaltene Wurfauslage.

           Schnelles Setzen mit Rhythmus. Wurfauslage: Gewicht auf dem hinteren Bein (Ballen), vorderes Bein gestreckt, Fußspitze zeigt nach vorne. Wurfarm ist fast gestreckt hinter dem Körper.  

Alle Inhalte wurden im Lehrauftrag und in den Trainingskursen behandelt  und sind Grundlage für Leichtathletik 2. 

