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EinfOhrungslektion

Stoffauswahl Organisation Material
Zeitungslauf: Ein offenes Zeitungsblatt wird auf der Brust - Zeitungen

Gruppenliufe:
(Einzellaufe)

Tag und Nacht:

Schulungslektion

getragen. So schnell laufen, dass die Zeitung

nicht hinunterfalit.

- Die Zeitung wird immer mehr zusammen-
gelegt. so dass der Schiiler immer schneller
laufen muss.

Welche Gruppe (welcher Liufer) sitzt zuerst

bei der anderen Wand.

- auf einer Matte

- auf dem Schwedengitter

- auf der Kletterstange

oder wer berithrt zuerst Holz, etwas Schwar-
zes. das Fenster usw.

Fiir den Start konnen verschiedene Startposi-

tionen gewahit werden:

~ auf dem Bauch

- auf dem Riicken

- im Sitzen

- aus dem Knien

- aus der Vorschrittstellung oder aus der
Hochstartstellung.

Die Schiiler stehen, liegen oder sitzen in der
Mitte der Halle. Es stehen sich immer zwei
gegeniiber. Der eine ist Tag und der andere
Nacht. Auf Kommando zum Beispiel Tag.
verfolgt Tag die Nacht und versucht sie einzu-
holen. Und umgekehrt.

- eventuell Schwedenka-
sten, Langbank. Matte
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Stoffauswahl

Organisation Material

Start: -

Lauftechnik: -

Schulung der Reaktion: -

Start aus dem Block: -

Kleiner Wettkampf: -

Start aus Beinwechselhiipfen im Liegestiitz.
Nach mehrmaligem Beinwechseln weglau-
fen, sobald das Startbein vorne ist.

Start aus Vorschritt-Kauerstellung. Vorde-
rer Fuss ungefihr 2 Fussldngen hinter einer
Linie. Hinterer Fuss eine weitere Fusslange
zuriick.

Start wie vorhin, aber unter einem schwin-
genden Seil durch. Distanz Seil-Schiiler
standig vergrossern.

Spielband im Mund. Bei fertig muss das
Spielband den Boden beriihren.

Skipping. Der Schiiler wird durch einen

Gummischlauch zuriickgehalten. Hohes

Knieheben und koordinative Armarbeit.

Skipping. Gegen ein gespanntes Seil. Mit

den Knien solite immer das Seil beriihrt

werden.

Koordinationsliufe.

- Anfersen im 3er Rhythmus rlr, Irl, rlr
usw.

- Knieheben im 3er Rhythmus

- Anfersen und Knieheben kombinieren

- Asymetrisches Armschwingen an Ort. im
Laufen

A versucht das Spielbdndlein zu erhaschen
und hinter die Linie zu kommen, ohne dass
B ihn abschlagt.

Jeder Schiiler zeigt einen Start aus dem
Block. Die anderen Schiiler sitzen daneben
und geben Stilnoten. Zum Beispiel 1-6
oder 1-3

Start aus dem Block und Sprint bis 50 Me-
ter. Jeweils der 1., 2.. 3., ... starten nachher
miteinander.
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- Grosses Seil oder Tau

~ 2 Hochsprungstinder
und ein Gummiseif

- Startblocke



| Beispiel - Lektionen Leichtathletik Sprint Robert Schaffer 1990

Trainingslektion

Stoffauswahl Organisation Material

Laufschulung:
In and outs. Wihrend 40 m beschleunigen bis zur submaximalen
Geschwindigkeit, dann den Rhythmus beibehalten (entspannt lau- - . USLAUFED
fen), erneute Beschleunigung und anschliessend auslaufen. BESOGE',;EW ENE:AN_ stg;f‘"' A
(CV)] “(20-30m) (20
2. Starts aus Startblocken: N out N

Verbesserung der Starttechnik durch Kontrolle des Krafteinsatzes,

—

der Schrittlinge. der Schrittfrequenz und der Geschwindigkeit. - Startblocke
Zeitmessung von mehreren Starts mit 10 Schritten. START 1415 161718n - Stopubr
Notieren der Zeit und der wihrend dieser 10 Schritte durchlaufenen AAAAA
Distanz.
Bestimmen des optimalen Verhiltnisses zwischen Schrittlinge und J. 1
Schritifrequenz. —_
Individuelle Korrekturen. TRAINER

3. Serienldufe zur Verbesserung der Kurzzeit-Sprintausdauer: . 60m | ~ Malstiibe
~ X (4x60m) o - J+S-Handbuch fiir die
- relativ schnell etwa 80 % l Lauftechnik
- 3 Minuten-Pausen ~_

- 8 Minuten-Serienpausen
4. Higelldufe auf 3-Eck Kurs:

- 2 x § Wiederholungen C - Markierungen
- 50-100 m B
- Alocker traben
B voll
C auslaufen
- 8-10 Minuten-Serienpausen (
A




