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Skript zur Leichtathletikausbildung

von Natascha und Martin Hillebrecht

1. Sprint und Sprintstart

Beim Sprintlauf haben die Start- und die Lauftechnik eine entscheidende Bedeutung. Die Laufge-
schwindigkeit wird letztendlich nur durch die Schrittlinge und die Schrittfrequenz bestimmt.
Hier kann man jedoch keine allgemein giiltigen Werte nennen, sondern jeder Athlet muf3 das fiir
ihn optimale Verhéltnis von Schrittlange und Schrittfrequenz finden.

Schnelligkeit zéhlt neben Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit zu den konditionellen Grundeigen-
schaften. Neuere Untersuchungen zur Muskelzusammensetzung haben ergeben, daf3 bei guten
Sprintern hédufig eine genetisch giinstige Verteilung von schnellen und langsamen Muskelfasern
zu finden ist. Die motorische Grundeigenschaft Schnelligkeit ist aus diesem Grund weit weniger
trainierbar als zum Beispiel die Ausdauer. Nur iiber das Training der inter- und intramuskuldren
Koordination sind Leistungsverbesserungen zu erreichen. Der Satz “Aus einem Ackergaul kann
man kein Rennpferd machen” kann diesen Zusammenhang anschaulich verdeutlichen.

Beim Sprintlauf kénnen vier zentrale Beobachtungspunkte zur Beurteilung der Lauftechnik
herangezogen werden (vergl. Abb. 1).

1. Die Fiile werden nur auf dem Ballen aufgesetzt. Der Hacken hat wihrend des Laufschrittes
keinen Kontakt zum Boden (Ballenlauf).

2. Die Knie werden vor dem Korper bis fast zur Parallelitdt des Oberschenkels zum Boden
angehoben (Kniehub).

3. Die FuBe erreichen nach dem Abdruck vom Boden fast das Gesall (Anfersen).

4. Der Laufer soll im Abdruckbein moglichst eine vollstdndige Ful3-, Knie- und Hiiftstreckung

bei leichter Oberkorpervorlage erreichen.

Abdruck Flug Landung Flug

Stiitzbein (dunkel)
Schwungbein (weil)

Abb. 1 Technik Sprintlauf
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1.1. Technik und Methodik des Tiefstarts

Der Tiefstart sollte in einem Alter von 10-12 Jahren erlernt werden. Bei jiingeren Schiilern zeigt
der Hochstart in den meisten Fillen die besseren Ergebnisse.

Die Beobachtungspunkte beim Tiefstart konnen wie folgt angegeben werden (vergl. Abb. 2):

1. In der “Auf die Pldtze”-Position sind die Arme etwa schulterbreit mit den Handen parallel zur
Startlinie auf dem Boden aufgesetzt. Beide Arme ergeben eine senkrechte Linie. Das Gewicht
des Laufers liegt auf den Armen, das Gesdl3 “sitzt” nicht auf den Beinen.

2. Beide Fii3e sind ca. 1-1,5 FuBlangen voneinander entfernt. Der vordere Ful3 befindet sich etwa
1,5-2 FuBléangen hinter der Startlinie.

3. In der “Fertig”-Position findet man im vorderen Knie einen Winkel von 90°, im hinteren Knie
einen Winkel von 110-130°. Das Korpergewicht liegt auf den durchgedriickten Armen. Der
Laufer sollte sich auf die folgende Bewegungsaktion und nicht auf die Wahrnehmung des Start-
signals konzentrieren.

4. Der Start erfolgt durch eine explosive Streckung beider Beine. Beim Abdruck vom Block
erreicht der Laufer eine vollstdndige Knie- und Hiiftstreckung. AnschlieBend erfolgt ein langsa-
mer Aufrichtvorgang, der erst nach etwa 30 Metern beendet ist und in den normalen Sprintlauf
einmiindet.

“Auf die | o " Aufrichtent
Platze g Beschleunigen

Abb. 2 Technik Sprintstart

Zur methodischen Vorbereitung kann man folgendermallen vorgehen:

a) Ubungen zur Reaktionsschulung z. B.:

- Antritte aus dem Stand und aus verschiedenen Stellungen am Boden nach einem Startsignal.

- Antritt aus dem Lauf nach vorheriger viertel, halber und ganzer Drehung.

- Kettenreaktion, alle stehen in einer Linie, der am weitesten rechts Stehende lduft als erster los,
sein Nachbar reagiert dann und lduft los usw.

- Fallstart, die Fiile stehen nebeneinander, der Oberkorper wird nach vorn fallen gelassen, dann
erfolgt ein explosiver Antritt (kein Hiiftknick!).

- Hochstart.



b) Ubungen zum Tiefstart

- Hochstart, auf das Zeichen “Fertig” werden die Hande auf den Boden gesetzt, dann aus dieser
Position starten.

- Einnehmen der “Auf die Platze”-Stellung, FuBBabstand ca. 1-1,5 FuBldngen. Das Knie des
hinteren Beines liegt auf der Erde. Die Arme kommen senkrecht aus der Schulter. Das Gewicht
liegt auf den Armen.

- Einnehmen der “Fertig”-Stellung und herauslaufen ohne Startkommando. Der Winkel im
vorderen Knie sollte 90° betragen, im hinteren 110-130°. Weiter ist auf eine vollige Kniestrec-
kung beim Abdruck im vorderen Bein zu achten.

- Gesamtablauf des Tiefstarts ohne Kommando, Sprint {iber ca. 15-30 m.

- Tiefstart mit Kommando, Laufldnge 20-40 m.

- Tiefstarts unter Wettkamfbedingungen.

1.2 Fehlerbilder beim Tiefstart

- Fehlerbild: Die Arme kommen nicht senkrecht aus den Schultern.
Ursache: Falsche Bewegungsvorstellung.

Korrektur: Hinde nach vorn oder hinten versetzen. Eventuell das Becken nach vorne schieben.
- Fehlerbild: Kein 90°-Winkel im vorderen Bein.

Ursache: Das Becken wird zu niedrig oder zu hoch angehoben.

Korrektur: Beckenh6he verdndern.
- Fehlerbild: Mangelnder Abdruck vom vorderen Bein.

Ursache: Mangelnde Streckkraft des Beines, falsche Bewegungsvorstellung.

Korrektur: Verbessern der Abdruckkraft.
- Fehlerbild: Schnelles Aufrichten nach dem Start.

Ursache: Falsche Kopthaltung, falsche Bewegungsvorstellung

Korrektur: Blick nach unten richten, Rumpfvorlage beibehalten.

1.3 Formen der Sprint- und Laufschulung

In diesen Bereich fallen sogenannte Koordinationslaufe, die die Laufbewegungen 6konomischer
und kréftesparender gestalten sollen. Es werden 4 Grundformen unterschieden, die aber immer
wieder kombiniert werden konnen. Sie sind unter den oben genannten Gesichtspunkten fiir eine
gute Lauftechnik zu betrachten:

- FuBBgelenksarbeit: Die Laufbewegung kommt nur aus den Fiilen und erfolgt fast auf der Stelle.
Die Knie werden nur wenig gebeugt.

- Skipping: Ahnlich wie FuBgelenksarbeit, aber die Knie kommen etwas héher.

- Knieheber: Der Oberschenkel wird in die Waagerechte gebracht und es wird mit mehr Vortrieb
gelaufen.

- Anfersen: Es wird versucht, die Hacken an das Gesal3 zu bringen. Der Oberkorper liegt etwas
nach vorn gebeugt.



Bei allen Formen sollte darauf geachtet werden, da3 der Schiiler nicht in der Hiifte abknickt oder
“sitzend” lduft. Die einzelnen Formen konnen kombiniert werden, und man kann auch aus den
Koordinationsldufen Uberginge in den Lauf durchfiihren. Die Armarbeit soll der des normalen
Laufens gleichen.

2. Hiurdenlaufen

Der Hiirdenlauf ist durch eine hohe Sprintfdahigkeit und sehr gute Beweglichkeit bestimmt.
Zwischen den Hiirden kommt es auf eine hohe Bewegungsgeschwindigkeit an, wihrend die
Hiirde nur mit entsprechender Beweglichkeit sehr flach iiberquert werden kann. In der Anfénger-
schulung kommt es hauptséchlich auf das Erlernen der Grobform der Technik und eine ausge-
pragte Rhythmusschulung an. Der Abstand zwischen den Hiirden sollte mit drei oder fiinf Schrit-
ten bewdltigt werden. Mit einer methodischen Einfithrung des Hiirdenlaufens kann im Alter von
9-10 Jahren begonnen werden.

Bei der Beobachtung des Hiirdenlaufes ist auf die folgenden Gesichtspunkte zu achten (vergl.
Abb. 3):

1. Im Abdruck vor der Hiirde erreicht das Abdruckbein eine fast vollige Ful3-, Knie- und Hiift-
streckung. Das Schwungbein (vorderes Bein) tiberquert die Hiirde gestreckt in der Mitte der
Hiirdenlatte. Die FuBspitze ist angezogen.

2. Das Nachziehbein wird seitlich abgespreizt und erst nach dem Uberqueren der Hiirde nach
vorn gezogen.

3. Die Arme unterstiizten die Laufbewegung, wobei sie aggressiv und dicht am Korper eingesetzt
werden.

4. Manner fiihren den Oberkorper zum Schwungbein, wihrend Frauen aufgrund der erheblich
niedrigeren Hiirdenh6hen den Oberkorper relativ aufrecht halten.

5. Der Kontakt des Schwungbeines hinter der Hiirde erfolgt nur auf dem Fuf3ballen. Der Lauf
zwischen den Hiirden kann als normaler Sprintlauf beschrieben werden.

e
Ablauf | Hiirdeniiberquerung
Abb. 3 Technik Hiirdenlaufen

2.1 Methodik des Hiirdenlaufens

- Uberlaufen von zwei hintereinander gestellten Turnbénken.

- Aufgabe: “Versuche immer das gleiche Bein zuerst tiber die Bank zu bringen!”

- Aufgabe: “Versuche immer die gleiche Schrittzahl zwischen den Bénken zu laufen!”
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- Aufgabe: “Versuche mit beiden Handen an das Schwungbein zu fassen, wihrend du tiber die
Bank laufst!”

- Auf die Bianke werden je 2 Medizinbélle im Abstand von 30 cm gelegt. Das vordere Bein soll
nun zwischen diesen Béllen hindurch gebracht werden. Das Bein sollte dabei moglichst gestreckt
sein.

- Aufgabe: “Versuche hinter der Hiirde schnell mit den Fiilen auf den Boden zu kommen und
schnell wieder wegzulaufen!”

- Schulung des Nachziehbeines im Gehen.

- Aufgabe: “Ziehe dein Nachziehbein flach tiber die Medizinbélle hinweg!”

Die Banke konnen in einer V-Form aufgestellt werden, um mehrere verschiedene Abstdnde
anzubieten. An den Binken soll so lange geiibt werden, bis bei den Schiilern ein Uberlaufen der
Hiirde und nicht ein “Uberspringen” zu erkennen ist. Danach kann man dann auf Ubungshiirden
und Wettkampfhiirden umsteigen.

2.2 Fehlerbilder beim Hiirdenlaufen
- Fehlerbild: Das Schwungbein wird nicht gerade tiber die Hiirde gefiihrt.

Ursache: Falsche Bewegungsvorstellung, zu dichter Ablaufpunkt vor der Hiirde.

Korrektur: Ablaufpunkt vor der Hiirde markieren, Verhaltnis ca. 60% vor der Hiirde und 40%
hinter der Hiirde.
- Fehlerbild: Der Schiiler springt iiber die Hiirde.

Ursache: Ablaufpunkt zu dicht vor der Hiirde, zu geringe Oberkorpervorlage.

Korrektur: Ablaufpunkt festlegen, Oberkorpervorlage tiber der Hiirde verbessern.
- Fehlerbild: Riicklage hinter der Hiirde.

Ursache: Zu geringe Oberkorpervorlage, kein Ballenlauf.

Korrektur: Oberkorpervorlage tiber der Hiirde verbessern, Lauftechnik (Ballenlauf) verbessern.
- Fehlerbild: Verwringung des Oberkorpers liber der Hiirde.

Ursache: Falsche Armfiihrung.

Korrektur: Beide Arme iiber der Hiirde nach vorne nehmen.

3. Hochsprung

Seit der Amerikaner Dick Fosbury 1968 den nach ihm benannten Fosbury-Flop kreierte, wird
dieser Sprungstil in der Anféingerausbildung bevorzugt. Er ist relativ leicht zu erlernen und zeigt
schon nach kurzer Zeit gute Ergebnisse. Die anderen Hochsprungtechniken (Straddle etc.) sollten
aber trotzdem nicht zu stark in den Hintergrund gedriangt werden, da auch sie gro3e Hohe
ermoglichen. Sie brauchen allerdings erheblich mehr Zeit, um erlernt zu werden.

Der Flop kann schon relativ frith im Anfdngerbereich eingsetzt werden. Im Alter von 10 - 12
Jahren sollte ein erster Kontakt mit dieser Sprungform erfolgen.

Folgende Beobachtungspunkte sind wesentlich (vergl. Abb. 4):

1. Der Anlauf erfolgt zunéchst gradlinig (4-5 Schritte) und miindet dann in einen Kurvenlauf (3-5
Schritte). Der Linkspringer 1duft eine Linkskurve.

2. Der explosive Absprung erfolgt mit dem lattenfernen Bein, wobei der Full zur vorgesehenen



Landestelle auf der Matte zeigt. Beim Absprung erreicht das Absprungbein eine Streckung in
FuB3-, Knie- und Hiiftgelenk.

3. Das Schwungbein wird soweit angehoben, dal3 der Oberschenkel eine Parallele zum Erdboden
darstellt. Die Arme unterstiitzen den Absprung und werden auf Kopfhéhe abgestoppt.

4. Uber der Latte erreicht der Kérper eine Bogenspannung, die Unterschenkel hiingen locker
herunter. Erst nach dem Passieren der Latte wird der Kopf zur Brust gefiihrt, was zum Anheben
der Beine fiihrt.

5. Die Landung auf der Matte erfolgt auf dem ganzen Riicken.

Anlauf | Absprung Latteniiberquerung ILandung
Abb. 4 Technik Hochsprung

Der im folgenden skizzierte methodische Weg bezieht sich auf den Flop.

3.1 Methodik des Fosbury-Flops

- Aufbau eines Mattenhtigels (z. B. aus drei Weichmatten); die Schiiler springen in beliebiger
Form auf den Hiigel.

- Aufgabe: “Versuche mit einem Bein abzuspringen und auf der Matte zu landen!” Der Ubungs-
leiter sollte hier auf das Absprungbein des Schiilers achten, um Linksspringer dann auf die rechte
und Rechtsspringer auf die linke Seite zu schicken.

- Nach der Aufteilung auf die zwei Seiten und der Markierung eines bogenformigen Anlaufs
kommt eine neue Aufgabe.

- Aufgabe: “Versuche mit einem Bein abzuspringen und auf der Matte im Sitzen zu landen!” Die
Absprungstelle sollte im ersten Drittel der Lattenlédnge liegen. Sie kann mit Kreide markiert
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werden.

- Aufgabe: “Du solltest nach der Landung im Sitzen mich anschauen kénnen!” Der Ubungsleiter
steht in der Mitte der zwei Gruppen vor der Matte.

- Aufgabe: “Lande so auf der Matte, dall Gesadll und Riicken die Matte gleichzeitig beriihren. Das
Gesicht sollte immer noch zu mir zeigen!”

- Aufgabe: “Stelle deinen FuB3 in die Richtung, in die du springen willst!”” Der Ful3 darf nicht
parallel zur Latte stehen, sondern die FuBspitze zeigt auf die Landestelle.

- Aufgabe: “Versuche moglichst schnell vom Boden abzuspringen. Stell dir dazu vor, da3 die
Absprungstelle eine heille Herdplatte ist!”

- Aufgabe: “Der Linksspringer soll versuchen, im Absprung sein rechts Bein soweit anzuheben,
daf3 der Oberschenkel parallel zum Boden ist!” Das rechte Bein des Linksspringers wird
“Schwungbein” genannt.

- Aufgabe: “Versuche im Absprung deine Hénde bis vor die Augen anzuheben und dort abzu-
stoppen!”

3.2 Fehlerbilder beim Hochsprung

- Fehlerbild: Absprung mit dem latteninneren Bein.
Ursache: Falsche Bewegungsvorstellung.

Korrektur: Entweder die Anlaufseite wechseln oder auf das andere Bein umstellen.
- Fehlerbild: Der Absprungful3 steht parallel zur Latte oder wird sogar von der Latte weggedreht.

Ursache: Zu enge Kurve; Drehung der Schulter von der Latte weg.

Korrektur: Kurve weiter laufen; Fu3stellung auf dem Boden mit Kreide etc. aufzeichnen.
- Fehlerbild: Das Schwungbein wird nicht gentigend nach oben gebracht.

Ursache: Falsche Bewegungsvorstellung; mangelnde Kraft.

Korrektur: Durch Hopserldaufe den Schwungbeineinsatz iiben.
- Fehlerbild: Die Latte wird mit den Fersen gerissen.

Ursache: Die Unterschenkel hdangen {iber der Latte zu lange. Korrektur: “Schau auf deinen
Bauchnabel, wenn das Gesil} an der Latte vorbeli ist!”

4. Weitsprung

Im Weitsprung werden 3 Techniken unterschieden. Die einfachste ist der normale Schrittsprung.
Schwieriger ist der Hangsprung. Am schwersten zu erlernen ist der Laufsprung. Im Anfiangerbe-
reich kommt daher zunichst der einfache Schrittsprung und vielleicht auch der Hangsprung in
Frage. Diese Sprungformen kénnen schon mit 10-12 Jahren erlernt werden. In einer Halle ist
dabei allerdings Vorsicht geboten, da keine Landung im Sand erfolgen kann und daher das
Verletzungsrisiko steigt. Weichmatten konnen den Effekt des Sandes nur annghernd simulieren.

Die folgenden Technikschwerpunkte sind fiir den Beobachter von Bedeutung (vergl. Abb. 5):

1. Der Anlauf sollte durch eine kontinuierliche Temposteigerung gekennzeichnet sein. Kurz vor
dem Absprungbrett soll der Springer durch Frequenzsteigerung seine hochste Anlaufgeschwin-
digkeit erreichen.
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2. Der Absprungfull wird flach und schnell aufgesetzt. Im Abdruck muf3 der Springer eine vollige
FuB3-, Knie- und Hiiftstreckung zeigen.

3. Das Schwungbein wird angehoben, bis der Oberschenkel sich parallel zum Erdboden befindet.
4. Die Arme unterstiitzen wie bei einer normalen Laufbewegung gegengleich zu den Beinen den
Absprung.

5. Zur Landung werden beide Beine geschlossen nach vorne gefiihrt. Das Gesdl3 wird seitlich in
den Sand gesetzt.

Anlauf Absprung ! Flug ! Landung

Abb. 5 Technik Weitsprung, Hang- (A), Schritt- (B) und Laufsprung (C)

4.1 Methodik des Weitsprungs

- Kastentreppe quer: Absprung von der obersten Treppenstufe und Landung auf beiden Beinen
(auf der Matte im Sitzen!).

- Absprung von der oberen Treppe und Einsatz des Schwungbeines nach vorn oben.

- Absprung von der mittleren Stufe und folgender Steigesprung iiber die oberste Stufe.

- Kastentreppe ldngs: Steigesprung und das Gewicht auf das Absprungbein verlagern; Schwung-
beineinsatz nach vorn oben.

- Im Flug nach dem Absprung beide Unterschenkel nach hinten fiihren (90° Kniewinkel).
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4.2 Fehlerbilder
- Fehlerbild: Der Anlauf wird zum Schluf3 hin langsam.

Ursache: Zu langer Anlauf; falsche Anlaufeinteilung.

Korrektur: Anlauf verkiirzen; Marke auf den Boden zeichnen, ab der noch einmal beschleunigt
werden soll.
- Fehlerbild: Flacher Sprung.

Ursache: Mangelnder Schwungbeineinsatz.

Korrektur: Spriinge aus dem kurzen Anlauf mit Betonung auf dem Schwungbeineinsatz.
- Fehlerbild: Langer Schritt in den Absprung mit Aufsetzen des Ful3es tiber die Ferse.

Ursache: Springer will stemmen, um “hoch” zu springen.

Korrektur: Ful} flach aufsetzen; Knie heben auf den letzten Schritten.
- Fehlerbild: Ungentigendes Heben der Beine vor der Landung.

Ursache: Im Absprung wurde eine Vorwirtsrotation erzeugt.

Korrektur: Den Oberkorper aufrecht halten im Absprung; Absprungiibungen aus kurzem Anlauf.
- Fehlerbild: Zurtickfallen bei der Landung.

Ursache: Kniegelenke werden nicht stark genug gebeugt.

Korrektur: Weiches Nachgeben in den Kniegelenken bei Bodenberiihrung.

5. Stabhochsprung

Der Stabhochsprung hat in den letzten Jahren eine explosive Leistungsentwicklung erfahren.
Diese ist zum Teil auf verbesserte Trainingsbedingungen, aber zum gréf8ten Teil auf die Glasfa-
serstdbe zuriickzufiihren.

Der Anfinger sollte moglichst frith mit dem biegsamen Glasfaserstab in Beriihrung kommen.
Daher ist eine Einfiihrung mit diesem Stab von vornherein sinnvoll. Im Alter von 10-12 Jahren
kann mit dem Stabhochsprung begonnen werden.

Zur gezielten Bewegungsbeobachtung sind folgende Kriterien wichtig (Linksspringer, vergl.
Abb. 6):

1. Der Linksspringer greift den Stab mit der rechten Hand oberhalb der linken Hand. Beide
Hénde sind ca. 50 cm voneinander entfernt.

2. Beim Absprung soll sich der Absprungfuf3 auf dem Boden unter der senkrechten Projektion
der oberen Hand befinden.

3. Beide Arme sind im Absprung vollstandig gestreckt.

4. Das Aufrollen erfolgt schnell an der rechten Seite am Stab vorbei und fiihrt in eine Position, in
der der Kopf locker nach unten héngt.

5. Die Latte wird beim Linksspringer durch eine Linksdrehung mit dem Bauch zur Latte {iber-
quert.

6. Die Landung erfolgt auf dem Riicken.
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Einstich |Absprung| Ein- |Aufrol|en Streckung

drin- Drehumstiitz
gen Latteniiberquerung

Abb. 6 Technik Stabhochsprung (Linksspringer)

5.1 Methodik des Stabhochsprunges

- Ein Langskasten wird vor die Matte gestellt. Der Schiiler greift den vor dem Kasten stehenden
Stab mit beiden Handen von hinten. Dabei ist beim Linksspringer die linke Hand unten und die
rechte Hand oben am Stab. Der Schiiler soll nun versuchen, an der rechten Seite des Stabes
(Linksspringer) vorbeizuspringen und im Sitzen landen.

- Der Schiiler versucht, aus einem Schritt Anlauf abzuspringen und im Liegen zu landen.

- Der Kasten wird etwas niedriger gemacht und der Schiiler fiihrt die gleiche Aufgabe wie zuvor
durch.

- Sprung aus einem ca. 15 m langem Anlauf. Der Stab wird wie auf dem Kasten gegriffen. Die
obere rechte Hand befindet sich jetzt aber auf Ohrhohe auf der rechten Schulter. Die Grifthohe
der oberen Hand sollte etwa reichhoch plus 2 Handbreiten sein. Der Linksspringer springt rechts
am Stab vorbei und landet im Sitzen. Ein Helfer kann am Stab ziehen.

- Der Stab wird nun normal getragen, der rechte Arm ist leicht hinter dem Korper auf 90° ge-
beugt, der vordere Arm befindet sich auf Hiifthohe und ist ebenfalls auf 90° gebeugt. Wahrend
der letzten drei Schritte wird der Stab aus dieser Position nach vorn-oben gebracht bis beide
Arme gestreckt sind. Die obere Hand befindet sich in Verldngerung des Kopfes.
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Hier sollte eine methodische Einfithrung des Gesamtablaufs abbrechen, da nun nur noch mit der
Schulung einzelner Technikelemente Erfolg erzielt werden kann. Diese Schulung erfordert sehr
viel Zeit und Wissen, das hier aber nicht weiter vermittelt werden kann. Trotzdem kann das
“Stabspringen” bzw. das Stabhochspringen Kindern sehr viel Freude machen.

6. Schlagball- und Speerwerfen

Das Schlagballwerfen dhnelt dem Speerwerfen in seiner Struktur sehr stark. Im Speerwerfen
kommt auf den letzten 5 Schritten ein bestimmter Rhythmus hinzu, der eine verbesserte Wurf-
auslage bewirkt. Dieser Ser-Rhythmus kann im Alter von 14-15 Jahren schon erlernt werden. Der
Schlagballwurf kann dabei als Vorbereitung zum Speerwerfen dienen.

Auch hier sind bei der Bewegungsbeobachtung einige Bewegungsmerkmale wichtig (vergl. Abb.
7).

1. Der Anlauf stellt einen Steigerungslauf dar. Zum Ende des Anlaufs werden die hochsten
Anlaufgeschwindigkeiten erreicht.

2. Durch die Riicknahme des Wurfarms wird der Ser-Rhythmus eingeleitet. Der Arm wird dabei
nach hinten auf Schulterh6he ausgestreckt. Der Ser-Rhythmus wird durch den Impulsschritt und
den folgenden Stemmschritt abgeschlossen.

3. Im Abwurf steht beim Rechtswerfer das linke Bein relativ weit vor dem gebeugten rechten
Bein. Erst wenn das linke Bein auf dem Boden aufgesetzt wurde, beginnt der Werfer durch eine
Drehbewegung in der Hiifte und die Streckung des rechten Beins mit dem Wurf.

4. Nach dem Eindrehen der Hiifte wird der Arm gebeugt nach vorn gezogen. Der Ellenbogen
passiert den Kopf etwa auf Ohrhohe.

5. Der Abwurf erfolgt tiber das gestreckte linke Stemmbein.

Schritt © Schritt | Schritt | Schritt 4 | Schritt 5
1 2 3 Impuls- Abwurf
schritt

Abfangen

Abb. 7 Technik Speerwurf

6.1. Methodik des Werfens

- Wettwanderball in der Gasse.
- Spiel “Kanonenball” (Medizinball in der Mitte von zwei sich gegeniiberstehenden Parteien. Mit



-13 -

Billen versucht man, den Medizinball auf die gegnerische Seite zu werfen).

- Zielwiirfe mit Schlagbéllen auf ein bestimmtes Ziel.

- Schlagwurf aus der Wurfauslage; aus mittelweiter Schrittstellung den Wurfarm nach hinten
unten strecken und von dort schnell nach vorne herauswerfen; beim Rechtswerfer steht das linke
Bein vorn.

- Uben des Impulsschrittes; beim Rechtswerfer steht das linke Bein vorne; das rechte setzt nun
vor dem linken Bein auf und das linke kommt dann nach vorne = > Wurfauslage.

- Uben von Impulsschritt und Wurf gleichzeitig; der Arm zieht erst von hinten, wenn das linke
Bein in der Wurfauslage auf dem Boden aufgesetzt hat.

- Uben des Impulsschrittes aus dem Gehen.

- Uben aus dem Laufen.

- Ser-Rhythmus im Gehen; Rechtswerfer macht den ersten Schritt mit links, dann rechts, links,
und es folgt der Impulsschritt.

- Im ersten Schritt des Ser-Rhythmus wird der Ball bzw. Gummistab, Speer etc. nach hinten
gefiihrt, und der Arm wird auf Schulterhohe ausgestreckt.

- Ser-Rhythmus mit Angehschritten.

- Ser-Rhythmus aus dem Anlauf mit Auftaktschritt von rechts auf links.

6.2 Fehlerbilder beim Wurf
- Fehlerbild: Das “falsche” Bein steht in der Wurfauslage vorn.

Ursache: Falscher Beginn des Rhythmusses.

Korrektur: Standwiirfe aus der Wurfauslage; Rhythmus noch einmal schulen.
- Fehlerbild: Flache Flugkurve des Wurfgerites.

Ursache: Gebeugtes vorderes Bein in der Wurfauslage.

Korrektur: Wurf aus dem Stand und auf vorderes Knie achten.
- Fehlerbild: Der Schwung des Armes geht am Ball/Speer “vorbei”.

Ursache: Der Ellenbogen des Wurfarmes wird zu niedrig tiber die Schulter gezogen.

Korrektur: Ellenbogen auf Ohrhéhe am Kopf vorbeiziehen; im Standwurf tiben.

7. Kugelstof3en

Im KugelstoBen hat sich heute die O‘Brien-Technik durchgesetzt. Diese Technik ist relativ
schwer auszufiihren, weshalb sie in der Kinderleichtathletik nur wenig Bedeutung erlangt. Trotz-
dem konnen schon frithzeitig wichtige Grundlagen fiir ein spdteres Erlernen gelegt werden. Die
O‘Brien-Technik zeichnet sich durch ein riickwiartiges Angleiten auf dem rechten Bein (Rechts-
stofer) aus. Dadurch wird der Beschleunigungsweg der Kugel stark verlangert. Mit der Schulung
des Angleitens kann man im Alter von 14-15 Jahren beginnen.

Folgende Beobachtungsmerkmale sind zu nennen (vergl. Abb. 8):

1. Der RechtsstoB3er driickt die Kugel mit der rechten Hand an die vordere Seite des rechten
Halsteiles. Die Kugel liegt nur auf den Fingerwurzeln und beriihrt nicht den Handteller.

2. Zum Anrutschen den Oberkorper leicht abbeugen und das linke Bein anziehen.

3. Durch das explosive Ausstoflen des linken Beins erfolgt das flache, schnelle Anrutschen auf
dem rechten Bein.
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4. In der Wurfauslage steht das linke Bein weit vor dem rechten Bein. Das Korpergewicht liegt
noch auf dem hinteren, rechten Bein.

5. Der Aussto3 wird durch eine explosive Drehung der Hiifte und Streckung des rechten Beins
eingeleitet.

6. Im Ausstof3 wird der rechte Ellenbogen nach oben angehoben bis der Oberarm eine Parallele
zum Erdboden bildet. Der Ausstof3 erfolgt tiber das gestreckte linke Bein.

Vor- | Anrutschen | AusstoR

Abb. 8 Technik Kugelstoen mit Anrutschen

7.1 Methodik des KugelstoB3ens

- Medizinball aus dem Sitz zum Partner stoflen, beidarmig/einarmig.

- Medizinball aus dem Kniestand zum Partner stofen, beidarmig/einarmig.

- Medizinball aus dem Stand zum Partner stofen, beidarmig/einarmig.

- Gassenstof3en, zwei sich gegentiberstehende Reihen bilden eine Mannschaft; der Medizinball
wird immer diagonal geworfen; zwei Mannschaften spielen gegeneinander; welche Mannschaft
hat zuerst 3/5/6 Durchgénge?

- Riicken in Wurfrichtung, Medizinball zwischen die Beine schwingen und nach vorne heraus-
werfen.

- Einhdndiges Hochstoflen eines Medizinballes durch Streckung aus der Hocke.

- Beidhindiges HochstoBen einer Kugel, Auffangen der Kugel.

- Einhéndiges Hochstofen der Kugel.

- StandstoB; linkes Bein steht vorn; rechtes Bein ist auf 90° gebeugt; Oberkorper und linkes Bein
sollten etwa eine Gerade bilden; die linke Korperseite zeigt in StoBrichtung; Ausstofen der
Kugel durch schnelles Strecken des rechten Beines; der rechte Ellenbogen ist im Ausstof3 auf
Schulterhdhe.

- StandstoB, der Riicken zeigt in StoBrichtung.

- StandstoB, vorderes Bein steht auf einer Erhohung z. B. kleines Kastenteil oder kleine Matte
etc.

- Uben des Anrutschens als Schlangenrutschen; rechte Hand faBt den linken Unterschenkel des
Vordermannes; gleichzeitiges Rutschen nach hinten auf dem rechten Bein.

- StoB3 aus dem Angleiten.
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7.2 Fehlerbilder beim Kugelsto3en
- Fehlerbild: Zu kurzes Anrutschen.

Ursache: Falsche Bewegungsvorstellung.

Korrektur: Anrutschen ohne Kugel {iben, Markierungen auf dem Boden anbringen.
- Fehlerbild: Der Oberkorper wird wihrend des Anrutschens aufgerichtet.

Ursache: Zu tiefes Abbeugen des Oberkorpers, falsche Bewegungsvorstellung.

Korrektur: Blick auf den Boden richten, auf das Aufsetzen des linken Beines warten, dann
aufrichten.
- Fehlerbild: Ellenbogen ist im Ausstof nicht auf Schulterhdhe, die Finger zeigen nach oben.

Ursache: Falsche Kugelhaltung, mangelnde Armkraft.

Korrektur: Kugel auf die Fingerwurzeln legen, evtl. beidarmige Druckwiirfe wiederholen.
- Fehlerbild: Flacher Absto3 der Kugel.

Ursache: Das Knie des linken Beines war nicht gestreckt.

Korrektur: Standstof3 mit linkem Bein auf Erh6hung, auf Kniestreckung achten.

8. Diskuswurf

Der Diskuswurf gehort zu den Drehwiirfen. Das Gerét wird aus einer 1,5-fachen Drehung abge-
worfen. Die Drehung beginnt also mit dem Riicken in Wurfrichtung. Am Ende der Drehung
nimmt der Werfer eine Wurfauslage ein, die den Wurfauslagen im Speerwurf und Kugelstof3en
sehr dhnlich ist. Das Diskuswerfen kann im Alter von 12-14 Jahren erlernt werden, wobei ent-
sprechend angepalite Gerdtegewichte verwendet werden sollten.

Mehrere Bewegungsmerkmale sind als wesentlich zu bezeichnen (vergl. Abb. 9):

1. Der Diskus wird auf die Fingerkuppengelenke gelegt und beriiht mit der gegeniiberliegenden
Seite den Unterarm.

2. Beim Anschwingen wird der Diskus moglichst weit hinter den Korper geschwungen und
bleibt dort wiahrend der ganzen Drehung.

3. Die Drehung beginnt iiber den linken Fullballen und endet in der Wurfauslage, in der das linke
Bein vor dem rechten Bein steht. Der Diskus “schleift” wihrend der ganzen Drehung hinter dem
Korper her.

4. In der Wurfauslage liegt das Korpergewicht auf dem rechten Bein, das linke Bein ist gestreckt.
5. Der Auswurf beginnt durch eine explosive Hiiftdrehung und Streckung des rechten Beins. Das
linke Bein ist gestreckt. Der Diskus verldft die Hand tiber den Zeigefinger. Beim Rechtswerfer
mulf} das Gerit rechtsherum drehen.



I
Anschwung Drehung Abwurf

Abb. 9 Technik Diskuswurf

8.1 Methodik des Diskuswurfes

- Einen Ringtennisring paarweise zuwerfen (Ringtennis).

- Den Ring tiber den Zeigefinger auf der Erde zurollen.

- Den Ring tiber den Zeigefinger nach oben werfen.

- Standwurf aus der Wurfauslage. Der Ring sollte im 45°-Winkel abfliegen. Der Handriicken
zeigt im Abwurf nach oben. Der Ring liegt auf den vorderen Fingergliedern und beriihrt den
Unterarm.

- Nach dem Abwurf tiber das vordere Bein hinter dem Ring hinterhergehen.

- 1/1-Drehung. Beide Beine stehen parallel. Der Rechtswerfer setzt den linken Fuf3 nach vorne
und dreht tiber diesen eine Linksdrehung. Das rechte Bein setzt auf, und die Linksdrehung wird
fortgesetzt. Dann setzt das rechte Bein auf, so dafl die Wurfauslage erreicht ist => Auswurf. Die
Drehung sollte insgesamt “auf einer Linie” erfolgen.

- Der Arm soll hinter der Korperbreitenachse hinterherschleifen. Die Drehung erfolgt auf dem
FuB3ballen.

- 1,5-fache Drehung. Die Drehung beginnt iiber das linke Bein. Nach einer halben Drehung auf
dem linken Bein folgt ein flacher weiter Sprung nach vorn auf das rechte Bein. Danach wird das
linke Bein schnell nach vorn gesetzt, um die Wurfauslage zu erreichen.

- Das linke Bein im Abwurf strecken.

Einzelne Ubungsaufgaben werden dann mit dem Diskus ausgefiihrt.

8.2 Fehlerbilder beim Diskuswerfen
- Fehlerbild: Diskus dreht nicht rechtsherum (Rechtswerfer).

Ursache: Der Diskus verlafit die Hand nicht {iber den Zeigefinger.

Korrektur: Diskus rollen, Standwiirfe tiber Zeigefinger.
- Fehlerbild: Diskus fliegt zu flach.

Ursache: Das linke Bein ist im Abwurf nicht gestreckt.

Korrektur: Standwiirfe mit “Hinterhergehen” hinter dem Diskus.
- Fehlerbild: Die Drehung erfolgt nicht auf einer Linie.

Ursache: Meistens ist dann die erste halbe Drehung nicht komplett.

Korrektur: Halbe und ganze Drehungen auf dem linken Fuf3ballen {iben.
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Spiele in der Leichtathletik

1. DRITTEN ABSCHLAGEN

Aufstellung: Paarweise hintereinander, Innenstirnkreis, ein Laufer und ein Fanger au3erhalb des
Kreises.

Aufgabe: Der Fanger verfolgt den Laufer. Wenn sich der Laufer vor ein Paar stellt, so wird der
Hintermann des Paares der neue Laufer und mulB fliichten. Kann der Fanger den Laufer abschla-
gen, wechseln die Aufgaben.

Variationen: - Im Liegen, Sitzen, Hocken.
- Mit Medizinbéllen.
- Mit vorgegebener Rundenzahl etc.

2. HENNE UND HABICHT

Aufstellung: Die Spieler bilden eine Schlange, indem sie die Hiifte des Vordermannes umfassen.
Der Erste in der Schlange (Henne) breitet die Arme aus. Der Habicht steht gegentiber.

Aufgabe: Der Habicht versucht, den hinteren Spieler der Schlange zu fangen (Kiiken) und die
Schlange zum Reiflen zu bringen.

3. KATZ UND MAUS

Aufstellung: Die Spieler fassen sich an den Hédnden und bilden einen Innenstirnkreis. Die Maus
befindet sich innerhalb, die Katze au3erhalb des Kreises.

Aufgabe: Die Katze versucht, die Maus zu fangen, sie wird aber von den Mitspielern durch
Senken der Arme gehindert, in den Kreis einzudringen.

4. KOMM MIT - LAUF WEG

Aufstellung: Ein Kreis aus jeweils 2-5 hintereinanderstehenden Spielern; ein Laufer befindet sich
auflerhalb des Kreises.

Aufgabe: Der Laufer umlduft den Kreis und fordert beliebig eine Gruppe zum Wettlauf {iber eine
Runde auf. Derjenige, der als Letzter die Gruppenposition wieder erreicht, wird neuer Laufer.
Bei “KOMM MIT” wird der Laufer verfolgt, bei “LAUF WEG” startet die Gruppe in
entgegengesetzter Richtung.

Variationen: - Hiipfen auf einem Bein (Zielsetzung Kraft).
- Laufen tiber mehrere Runden (Zielsetzung Ausdauer bzw. Schnelligkeitsausdauer).

5. KETTENFANG

Aufstellung: Zwei Fanger haben sich an den Hénden gefaf3t und bilden so eine Kette.
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Aufgabe: Die beiden Fanger versuchen, mit den freien Handen die anderen Laufer abzuschlagen.
Reif3t die Kette, darf sie erst wieder fangen, wenn sie wieder vereint ist. Abgeschlagene Laufer
schlieBen sich der Kette an.

Variationen: - Die Laufer tragen Medizinbélle (Kraft).
- Kleines Spielfeld (Reaktionsschulung).
- GrofBes Spielfeld (Ausdauer).

6. NUMMERNWETTLAUF

Aufstellung: Die Spieler sitzen/stehen in gleichstarken Gruppen hinter- oder nebeneinander.
Jeder Spieler in einer Gruppe erhélt eine Nummer, so dal aus jeder Gruppe 1 Spieler mit der
gleichen Nummer kommt.

Aufgabe: Nach Aufruf einer Nummer starten die Laufer mit der entsprechenden Nummer und
laufen vorne und hinten um den letzten Laufer der Gruppe herum zu ihrem Platz. Derjenige, der
zuerst an seinem Platz ist, erhélt einen Punkt.

Variationen: - Mehrere Runden laufen.
- Hiipfende Fortbewegung.
- Uber-/Durchlaufen von Hindernissen.

7. TAG UND NACHT

Aufstellung: Zwei Mannschaften stehen in Linie gegeniiber. Die Ausgangspositionen kénnen
variiert werden (z. B. stehend, liegend, hockend etc.).

Aufgabe: Auf einen entsprechenden Zuruf muf} entweder Mannschaft “Tag” ausreiflen, und
Mannschaft “Nacht” versucht, diese einzufangen oder umgekehrt.

8. TREIBBALL

Aufstellung: Zwei Mannschaften stehen sich an der Grundlinie eines Spielfeldes gegeniiber. Auf
der Mittellinie liegt ein Basketball. Jeder Spieler hat einen Ball.

Aufgabe: Durch Werfen der Bélle versuchen die Mannschaften, den Basketball auf die Seite der
gegnerischen Mannschaft zu treiben.

9. ARME WEG
Aufstellung: Je zwei Spieler befinden sich im Liegestiitz gegeniiber.

Aufgabe: Jeder versucht, dem Partner einen Arm wegzuziehen, so daf3 dieser auf den Bauch fllt.

10. FUSSE WEG
Aufstellung: Je zwei Spieler stehen sich gegentiber. Die Hande sind auf dem Riicken.

Aufgabe: Jeder versucht, dem Partner auf die Fiile zu treten.
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11. HAHNENKAMPF

Aufstellung: Zwei Spieler stehen sich gegeniiber, die Arme sind vor der Brust verschriankt. Beide
hiipfen auf einem Bein.

Aufgabe: Jeder versucht, durch Stoflen (Schulter an Schulter) den Partner zum Aufsetzen des
zweiten Beines zu zwingen.

12. ZEHNERFANGEN
Aufstellung: Zwei Parteien in einem Feld, ein Ball.

Aufgabe: Die Spieler einer Partei werfen sich den Ball gegenseitig zu. Die andere Partei ver-
sucht, den Balles abzufangen. Die Ballkontakte in der einzelnen Partei werden gezéhlt. Jeder
Spieler darf nur 3 Schritte laufen und mufl den Ball innerhalb von 3 Sekunden abgespielt haben.
Das Spielfeld darf nicht verlassen werden. Fallt der Ball auf den Boden, geht er zur anderen
Mannschatft iiber. Bei Regelverletzungen bekommt der Gegner den Ball.

13. SCHIEBEKAMPF

Aufstellung: Je zwei Spieler stehen sich zwischen 2 Linien gegeniiber und fassen sich an den
Oberarmen an.

Aufgabe: Jeder versucht, den Partner bis hinter seine Linie zurtickzuschieben.

Variationen: - Unterschiedliche Ausgangspositionen (Riicken an Riicken, sitzend Riicken an
Riicken, im Liegestiitz Schulter an Schulter).

- Unterschiedliche Spielfeldléangen.

- Das gleiche als ZIEHKAMPF.

14. WETTWANDERBALL

Aufstellung: Eine Mannschaft bildet einen groflen Kreis, wihrend eine zweite Mannschaft etwa
10 m entfernt steht.

Aufgabe: Nach einem Startsignal wandert ein Medizinball im Kreis, wihrend die andere Mann-
schaft gleichzeitig eine Staffel um den Kreis herum lauft. Es werden die Kreisumrundungen des
Balles gezidhlt, die wiahrend des Staffellaufs zustande kommen.

15. MATTENRUTSCHEN

Aufstellung: Zwei Mannschaften stehen hinter jeweils einer Hochsprungmatte, die auf der glei-
chen Seite liegt.

Aufgabe: Auf ein Startsignal lduft aus jeder Mannschaft ein Teilnehmer auf die Matte zu. Durch
das Aufspringen auf die Matte soll diese moglichst weit bewegt werden. Danach laufen die
jeweiligen Laufer zu ihrer Mannschaft zurtick und wechseln mit dem nichsten Teilnehmer. Die
Matte soll 2, 3 oder 4 x durch die Halle gerutscht werden.



