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Kurzinstruktionen flr die methodische Erarbeitung leichtathletischer
Grundfertigkeiten im Rahmen des Grundkurses Leichtathletik

Die vorliegenden Kurzinstruktionen sind als Arbeitshilfe zu verstehen. Sie sollen vor allem denjeni-
gen, die sich bisher nicht mit der Leichtathletik beschiftigt haben, einen Uberblick iiber die Metho-
dik zur Erarbeitung der elementaren leichtathletischen Fertigkeiten ermoglichen. Im Einzelnen wer-
den mogliche Lehrwege fiir den Hoch- und Weitsprung, den Hiirdenlauf, das Kugelsto3en und den

Wechsel beim Staffellauf vorgestellt.

Beschrieben wird hier jeweils ein moglicher methodischer Lehrweg, wie er sich bei der Arbeit mit
Sportstudierenden bewéhrt hat. Einen Konigsweg gibt es nicht. Dies gilt insbesondere fiir die Arbeit
mit Kindern in der Schule, die spielerisch an die Leichtathletik herangefiihrt werden miissen (siche

hierzu Deutscher Leichtathletik Verband, 1998; 2001).

Diese Kurzinstruktion stellt deshalb keinen Ersatz dar, fiir die intensive Beschiftigung mit der Fach-
literatur dar (siehe Literaturverzeichnis). Es wird insbesondere erwartet, dass sich die Studierenden
die Struktur der jeweiligen Fertigkeiten bzw. die biomechanischen Voraussetzungen selbstindig er-
arbeiten. Nur dann wird es mdglich sein, die vorliegenden Ausfiihrungen zu verstehen und umzuset-
zen: Nur wer weil}, was beispielsweise unter der StoBauslage zu verstehen ist, und warum diese beim
Kugelstoflen elementar wichtig ist, kann diesen Text gewinnbringend benutzen. Auch ist zu beriick-
sichtigen, dass bei einigen leichtathletischen Disziplinen alternative Techniken erfolgreich eingesetzt
werden konnen. Zu nennen sind hier beispielsweise im Hochsprung der Fosbury-Flop und der
Straddle, im Weitsprung der Hang- und der Laufsprung, im KugelstoBen die Angleit- und die Dreh-
stoBtechnik. Auf diese verschiedenen Techniken kann im Grundstudium nur am Rande eingegangen

werden.

Aufgrund der knappen zeitlichen Rahmenbedingungen —vier SWS im Grundstudium — werden wohl
die meisten Studierenden, die bisher wenig mit der Leichtathletik zu tun hatten, zusétzlich {iben und
trainieren miissen, um die Demonstrationsfahigkeit zu erlangen. Es darf nicht erwartet werden, dass
so hochkomplexe Bewegungen, wie der Hochsprung oder der Hiirdenlauf, in nur wenigen Stunden
perfekt beherrscht werden. Hierzu ist ein langes und aufwendiges Training notwendig. Die im

Grundstudium vermittelten Fertigkeiten bilden hierzu lediglich eine Grundlage.



Kurzinstruktion Sprint
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(Jonath et al., 1995, S. 70-71)

Vorbemerkungen:

Zielstellung Inhalte

Methodische Hinweise

Grundlagenbildung Sprint-ABC

FuRgelenkslaufe, Skippings, Anfersen,
Ruckwartslaufen, Schrittspringe, Prellhop-
ser etc.




Kurzinstruktion KugelstoRB (Angleittechnik nach Parry O Brien)
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(Schmolinsky , 1980, S. 334 - 335)

Vorbemerkungen:

Zielstellung

Inhalte

Methodische Hinweise

Erarbeitung von
Grundlagen des Sto-
Ren

StoRvariationen mit
dem Medizinball

Partnerarbeit (3er-Gruppe): Stolze mit bei-
den Armen aus unterschiedlichen Aus-
gangspositionen

Erarbeitung der Stol3-
auslage

Einnehmen der
StoRauslage (siehe
Teilabbildung 9)

Korrektur durch Partner — Korrekturschwer-
punkte: Fustellung, Rotation des Oberkor-
pers, Haltung des Gegenarms

Optimierung der Aus-
stoRbewegung

StandstoRe

Korrektur durch Partner — Korrekturschwer-
punkte: StoRauslage; sequentielles Ausdre-
hen mit finalem Armeinsatz

Vorbereitung der

Angehen ruckwarts

Mehrmaliges ruckwarts Gehen in der halben

Angleitbewegung Hocke — Belastungswechsel re-li-re —
Vorbereitung der Angehen ruckwarts | Einmaliges ruckwarts Gehen mit der Kugel —
Angleitbewegung in die StoRauslage |Versuch die optimale StoRauslage ohne

Gleichgewichtsverlust einzunehmen

Erarbeitung der Ge-
samtbewegung

StoRRe aus dem
Ruckwartsgehen

Korrektur durch Partner — Korrekturschwer-
punkte: Dynamik des Ruckwartsgehens,
Einnehmen der StoRauslage, AusstoRbewe-

gung.

Erarbeiten der Angleit-
bewegung

Angleiten ohne Ku-
gel

Korrektur durch Partner — Korrekturschwer-
punkte: Einnehmen der StoRauslage

Erarbeiten der Angleit-
bewegung

Angleiten mit Kugel

Korrektur durch Partner — Korrekturschwer-
punkte: Einnehmen der StoRauslage

Erarbeitung der Ge-
samtbewegung

Stofde aus der
Angleitbewegung

Korrektur durch Partner — Korrekturschwer-
punkte:




Kurzinstruktion Hochsprung (Fosbury-Flop)
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(Jonath et al., 1995, S. 248 - 249)

Vorbemerkungen:

Zielstellung Inhalte Methodische Hinweise

Grundlagenbildung Hurdenspringe, Kas- | Obwohl die meisten glauben, ihr Sprung-

Hochspringen - tenspringe bein zu kennen, sollten sie bei dieser U-

Findung des Sprung- bung die gleiche Zahl von Springen mit

beins dem linken und rechten Bein absolvieren
(ca. 50 Abspringe insgesamt)

Grundlagenbildung Schersprunge Sprunge aus kurzem Anlauf (max. 5 An-

Hochsprung laufschritte): Entwickeln eines Gefuhl fur
Abstand und Hohe des Hindernisses (ca.
20 Springe)

Landung auf dem Ru- | Standflop eventuell von einem Kastendeckel, um die

cken

Flugphase zu verlangern

Erarbeitung des Kur-
venlaufs

Kurvenlaufe mit un-
terschiedlichen Ra-
dien

Landung auf dem Ru-
cken

Flop-Sprunge auf
eine Erhéhung

Erh6hung durch mehrere Weichbodenmat-
ten auf der Hochsprunganlage. Mdglichkei-
ten fur verschiedene Hohen schaffen (130,
145, 160 cm)

Schulung technischer
Elemente

Flop-Sprunge

mindestens 20 cm bis 30 cm unterhalb der
mdglichen maximalen Sprunghdhe bleiben.




Kurzinstruktion Weitsprung (Hangsprungtechnik)
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(Schmolinsky, 1980, S. 238 - 239)
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Vorbemerkungen:

Zielstellung Inhalte Methodische Hinweise
Grundlagenbildung Hopserlaufe und Auf das schnelle Setzen des Sprungbeines
Weitspringen andere Abspringe |und achten (ca. 50 Sprunge insgesamt)

am laufenden Band
auf Weite

Erfuhlen der Absprung-
streckung

Abspringe vom
Kastendeckel

Auf die Streckung des Sprungbeins und
HochreiRen des Knie des Schwungbeins
achten. Landung auf dem Sprungbein (ca.
20 Sprunge)

Erarbeitung der Koordi-
nation der Schwung-
massen

Armeinsatz aus
dem Gehen heraus

Verbesserung der Lan-

Springe aus kur-

dung zem Anlauf
Erarbeiten der Gesamt- | Spriinge aus kur- |7 Schritte Anlauf; Absprung aus einer Zone
bewegung zem Anlauf (ca. 20 Absprunge)

Anlaufschulung; Anlauf-
konstanz

Springe aus mittle-
rer Anlauflange

Max. 11 Anlaufschritte, Abspringe vom Bal-
ken




Kurzinstruktion Hiirdenlauf
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(Jonath et al., 1995, S. 296-297)

Zielstellung

Inhalte

Methodische Hinweise

Entwickeln eines
Gefuhls fir das U-
berlaufen von Hin-
dernissen; Finden
des Sprung- bzw.
Schwungbeines

Haufiges Uberlau-
fen von kleinen
Hindernissen

Reduzierung der Unfallgefahr durch leichte und
flexible Hindernisse (Bananenkisten), variable
Abstande; haufig hei’t mindestens 15 Laufe Uber
5 - 6 Hindernisse; sukzessive Erhdhung der Hin-
dernisse

Dreierrhythmus

Laufe Uber feste
Abstande

Abstande Manner max. 8 m, Frauen max. 6,50 m

Verbesserung von

Ubungen mit und

Hirdensitz; Ubungen im Stehen,

Armeinsatz, ohne Hurden Uberschreiten hdherer Hirden (kleinere Abstan-
Schwung- und de: ca. 1,20 - 1,50 m)

Nachbeinfuhrung

Verbesserung der | 1er-Rhythmus keine festen Hlurden benutzen: Klapphtrden oder
Hardenuberque- andere flexible Hindernisse

rung

Verbesserung der | 3er-Rhythmus Beobachtungsschwerpunkte: Bewegung des Ge-
Hurdenuberque- genarms, schnelles Greifen des Schwungbeines,
rung im Dreier- Anwinkelns des Nachziehbeins

rhythmus

Distanzfindung

Absprung vor und
Landung nach der
Hurde in Zonen

Absprungdistanz Manner ca. min. 1,70 - 200 m;
Frauen 1,50 - 1,80 m

Rhythmisches fre-
quenzorientiertes
Uberlaufen der
Hurden

Wiederholtes U-
berlaufen von ca.
5 Hurden mit re-
duziertem Ab-
stand und Hohe

Technik (Hurdenuberquerung und Rhythmisie-
rung) gehen vor Krafteinsatz: Reduzierte Hurden-
abstande und geringere Hurdenhohen




Kurzinstruktion Staffellauf

Johnson & Dennis (2000, p. 126)

(thnson;é D"ennis,VZOOOV, p. 13?)

Vorbemerkungen:




Kurzinstruktion spezielle leichtathletische Tests

Vorbemerkungen: Neben technischen Fertigkeiten haben die konditionellen Fahigkeiten
einen leistungsdeterminierenden Einfluss auf die leichtathletischen Disziplinen. Insbeson-
dere die Schnellkraft und die Schnelligkeit kbnnen Uber sportmotorische Tests relativ gut
erfasst werden. Auf der Basis der Testergebnisse lassen sich die Leistungen in bestimmten
leichtathletischen Disziplinen prognostizieren.

Testname Testziel Testbeschreibung
Jump-and-reach | Vertikale Sprungkraft
5-er Hopp Horizontale Sprung-

kraft

30-m-Fallstart | Beschleunigungs

30-m-fliegend | Schnelligkeit

Cooper-Test Aerobe Ausdauer
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