Überblick über die Veranstaltung Wintersemester Leichtathletik I

ALLE Inhalte und Techniken setze ich für Leichtathletik II voraus. Diese sind in den Protokollen und der „Pflichtlektüre“ zu finden.

Sprintkoordination, allgemeine Koordination

- Lauf-ABC, spezielle Erwärmung, Variationsmöglichkeiten

Sprint

· Sprinttechnik (!), aktives Greifen, Streckung

· Starttraining und Spiele 

· Beschleunigungstraining

· Schnelligkeitstraining

· Grundsätze des Sprinttrainings

· Vom Hochstart zum Tiefstart

· Staffelspiele

Ausdauer

  -  Grundsätze des Ausdauertrainings

· Spielerisches Ausdauertraining

· Ziele des Ausdauertrainings mit Kindern

· Problematik Ausdauertraining in Wettkampfform

Hürde

· Kindgerechte Hinführung 

· Grundsätze

· Pfützentreten /aktives Setzen

· Rhythmusschulung (3er, 4er,…)

· Hürden-ABC

· gehend: Nachziehbeinschulung

Sprungschulung

· Technik des Steigesprungs (take-Off)

· Kurzes Setzen mit hohem Knie als Sprungvorbereitung

· Kindgerechte Sprungschulung

· Spiele

Hochsprung
· Methodische Hinführung zum Flop

· Grundsätze

· Anlaufgestaltung

· Technik

· Voraussetzung: Sprungkraft

Der gerade Wurf

· Anlaufgestaltung aus drei Schritten, Impuls, Wurfauslage

· Armführung beim Wurf (Schlagwurf /gerader Wurf)

· Grundsätze der Wurfschule

· Typische Fehlerbilder, ihre Ursache und ihre Korrektur

· Wurfspiele /Wurfstationen

Alternatives Wettkämpfen

· Beispiel Kinderzehnkampf

· Warum Alternatives Wettkämpfen

· Wettkämpfen 

· Bundesjugendspiele

Weitere Literatur und Protokolle sind auf der Homepage des LK Weiche und bei mir zu erhalten.

