Skript Sporitheorie Leichtathletik

1. ALLGEMEINES

Die Leichtathletik gilt als das Kernstuck der Olympischen Spiele. Unter dem Motto
»schneller, hdher, weiter" bringt sie Jahr fOr Jahr neue Rekorde heraus und wird
wie kaum eine andere Sportart weltweit ausgeUbt. Laufen, Springen, Werfen sind
auch die Grundlagen fur fast alle anderen Sportarten. Leichtathletik wird in

Deutschland in Uber 7000 Vereinen beftrieben.

2. DIE LAUFDISZIPLINEN

Obwohl es zahlreiche Sportarten gibt, ist das Laufen aufgrund der

Entwicklungsgeschichte die naturlichste Sportart der Menschen.

Im Wettkampf unterscheidet man zwischen Kurz-, Mittel- und Langstrecke.
Wdahrend auf den Kurzstrecken Kraft und Schnelligkeit gefordert sind, muss man
fOr die Mittel- und Langstrecke Uber eine gute Ausdauer verfigen.

Des Weiteren gibt es den HUrdenlauf, den Hindernislauf, StaffellGufe, Marathon

und Gehen.

Ein Laufer kann aus folgenden Grinden aus dem Wettkampf ausgeschlossen
werden:

- beim 2. Fehlstart

- beim Verlassen der Laufbahn

- behindern eines anderen Wettk&mpfers

- bei StaffellGufen: Stabwechsel auBerhalb des Wechselraumes (20 m)

- bei Hindernislaufen: seitliches Vorbeilaufen an einem Hindernis

2.1 Kurzstrecke oder Sprint




Laufe bis 400 Meter werden als Sprint bezeichnet. Dabei werden die FUBe nicht
komplett abgerollt, nur die FuBballen werden belastet. Entscheidend ist eine hohe
Beschleunigung am Start. Dabei werden besonders die Achillessehne und die
Wadenmuskulatur  belastet.  Ein gut frainierter Mensch kann  seine

Maximalgeschwindigkeit Uber 80 m halten.

Streckenlange

100 m - 200 m - 400 m - 100 m HUrden (Damen) - 110 m Hurden (Herren) - 400 m
HUrden - 4 x 100m- Staffel — 4 x 400 m- Staffel

Die Kurzstreckenl@ufe werden in Bahnen gelaufen. Bei den HUrdenldufen sind 10

HUrden zu Uberqueren.

Der Start erfolgt immer als Tiefstart:

Auf die Platze Fertig Los (Schuss)

e Hd&nde hinter der e Hebung des e LOsen der Hande
Startlinie GesdBes und der e Rumpfhebung mit
schulterbreit Knie Vorlage
auseinander e Koérpergewicht e Kraft Uber

e BodenberUhrung auf Arme vorderes Bein
durch hinteres Knie e Fingerhaltung wie e Volkommenes

e Fingerhaltung vorher Aufrichten des
geschlossen mit e Blick zum Boden Kdrpers nach 10
gespreiztem m
Daumen

e Blick zum Boden

EP BT

Auf die Plitze 1. Schritt 2. Schritt

Quelle: http://www.escapefitness.com/deblog/3214/die-konigin-unter-den-disziplinen.html

2.2 Mittelstrecke




Hier wendet man schon den Hochstart an. Die Laufer stehen ca. 1 m hinter der
Startlinie nebeneinander. Erst bei dem Kommando ,,Auf die Platze* gehen sie an
die Startlinie und nehmen eine Schrittstellung ein. Das Startsignal heit ,Los“

(Schuss). ,Fertig" entfallt.

Streckenlange
800 m - 1500m - 3000 m Hindernis

Die Laufer kdonnen alle auf der Innenbahn laufen, auBBer beim 800- Meter- Lauf.
Dort mUssen die ersten 100 m in der jeweiligen Bahn gelaufen werden. Erst dann
kann man auf die Innenbahn wechseln. Beim 3000 m- Hindernis- Lauf sind in den

einzelnen Runden jewells vier Hirden und ein Wassergraben zu bewdltigen.

2.3 Langstrecken

Laufe zwischen 5000 bis 42 195 m (Marathon) werden als Langstrecke bezeichnet.
Hier kommt es darauf an, dass die Muskeln wahrend des Laufes genug Sauerstoff

aufnehmen.

Streckenlange
5000m- 10000m- Marathon- 20 und 50 km Gehen

Der Marathonlauf und die Geher- Wettbewerbe finden auf der StraBe statt. Beim
Gehen ist eine ununterbrochene BodenberUhrung vorgeschrieben. Inzwischen
gibt es auch Laufe, die Uber einen Marathon hinausgehen. Diese werden als
Ultramarathon bezeichnet. Die ldngsten Laufe gehen Uber 1609 km und dauern

ca. zwei Wochen.

3. DIE SPRUNGDISZIPLINEN




3.1 Weitsprung

Ein erstklassiger Weitspringer muss schnell sein, Uber eine gute Sprungkraft
verfugen und ein ausgezeichnetes BewegungsgefUhl haben. Man muss die hohe
Anlaufgeschwindigkeit in einen optimalen Absprung vom Balken umsetzen und
dadurch Héhe und Weite gewinnen.

Den Weltrekord bei den Mannern halt Mike Powell mit 8,95m!

Phasen des Weitsprungs
a) Anlauf:
Die Hochstgeschwindigkeit sollte wdhrend der letzten Schritte vor dem Absprung

erreicht werden. Der Oberkorper sollte aufrecht und die Knie angehoben sein.

b) Absprung:

Sprungbein kraftig strecken, Schwungbein mit aktivem Kniehub nach vorne oben!

b) Flugphase:

Hier unterscheidet man drei Techniken:

e Hangsprung: Oberkdrper bleibt aufrecht, Ober-und Unterschenkel bilden

einen rechten Winkel, zur Landung werden beide Beine nach vorne

gestreckt
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Quelle: http://www .sportlerfrage.net/frage/wie-bekomme-ich-eine-perfekte-landung-mit-100-gestreckten-beinen-im

weitsprung-hin.html

e Laufsprung: Laufschritte werden in der Luft fortgefUhrt, Arme fUhren eine

Kreisbewegung aus.


http://www.sportlerfrage.net/frage/wie-bekomme-ich-eine-perfekte-landung-mit-100-gestreckten-beinen-im%20weitsprung-hin.html
http://www.sportlerfrage.net/frage/wie-bekomme-ich-eine-perfekte-landung-mit-100-gestreckten-beinen-im%20weitsprung-hin.html

LW 79

Quelle: http://www.sportunterricht.de/lksport/weit.ntml

e Schriftweitsprung: Im Flug wird eine Schritthaltung eingenommen und das

Schwungbein nach vorne geschwungen. Erst zur Landung wird das

Sprungbein zum Schwungbein gefuhrt.

Quelle: http://www.sportpaedagogik-online.de/leicht/weitindex.html

¢) Landung:
Der Springer muss mit beiden FUBen moglichst weit vor dem Kdrperschwerpunkt
aufsetzen und dabei ein  Fallen in  den RUcken vermeiden

(Klappmesserbewegung).

Der Sprungbalken ist bei Wettkdmpfen mit einer Plastilinauflage Uberzogen. Der
Weitspringer hinterl&sst einen Abdruck und so wird erkannt, ob er Ubertreten hat
oder nicht. Die Messung erfolgt zwischen dem letzten Abdruck in der Sprunggrube
und der Grenze zwischen Sprungbalken und Plastilinauflage. Im Schulsport wird
der Abstand zwischen dem hintersten Eindruck in der Sprunggrube und dem
vordersten Balkenrand gemessen.

Jeder Weitspringer hat drei Versuche. Falle1-4 —=
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Quelle: https://slideplayer.org/slide/1335203.html

3.2 Hochsprung




1968 Uberquerte Dick Fosbury bei den Olympischen Spielen in Mexiko die Latte
erstmals mit dem Bauch nach oben und schuf damit den Fosbury- Flop. Dieser
setzte sich dann auch durch und lie Hohen von 2,30 m zu.

Der Gesamtablauf aller Hochsprungtechniken |asst sich unterteilen in Anlauf,
Absprung, LattenUberquerung und Landung.

Die Anlaufgeschwindigkeit muss in HOhe umgesetzt werden und die HUffe muss
bei der LattenUberquerung sehr beweglich sein. Wichtig sind die letzten drei

Schritte vor dem Absprung und der bogenférmige Anlauf.

Schersprung: einfache Form, die nur fUr niedrige Hohen geeignet ist
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Quelle: http://hochsprung.de.tfl/Techniken.html

Fosbury- Flop: Der Springer Uberquert die Latte mit dem RUcken zu ihr und

in einer Art Bogenhaltung.
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Quelle: http://www.sportunterricht.de/lksport/hochlern.html

Im Wettkampf hat jeder Teilnehmer drei Versuche pro Héhe. Uberspringen zwei
Teilnehmer die gleiche Hohe, gewinnt der, der weniger Fehlversuche bei der
letzten Ubersprungenen Hohe hatte. Sind diese gleich, entscheidet die Zahl der
Fehlversuche insgesamt. Ein Versuch ist ungultig bei ZeitGberschreitung (60s fur
einen Versuch), beim ReiBen der Latte, beim Unterlaufen der Latte und bei einem
beidbeinigen Absprung.

Weitere Sprungdisziplinen sind der Stabhochsprung und der Dreisprung.

4. DIE WURF- UND STORBDISZIPLINEN




Bei diesen Disziplinen spielen die Kraft, Schnelligkeit und Explosivitat eine
besonders groBe Rolle. Bauch-, Rumpf- und RUckenmuskulatur mUssen gestarkt
sein. Es gibt folgende Wurf- bzw. StoBdisziplinen: Kugel, Diskus, Hammer, Speer,

Ballwurf,

4.1 Schlagballwurf in der Schule

In der Schule wird hauptsachlich mit einem Schlagball von 200 Gramm geworfen.
Hier ist vor allem der Anlauf und der Abwurf wichtig. Beim Anlauf sind die letzten
drei Schritte von Bedeutung:

1. Schritt mit links und ZurUckfUhrung des Balles

2. Schritt mit rechts, Kdrper in eine Bogenspannung bringen (Impulsschritt)

3. Stemmschritt, der gestreckte Wurfarm schnellt am Kopf vorbei von hinten unten
nach vorne oben. Diese Schrittfolge qilt fUr Rechtshdnder!

Nach dem geraden Abwurf erfolgt das Nachsteigen und Abfangen.

Bei Be- oder Ubertreten der Abwurflinie ist der Wurf ungUltig.

a Hochster Punkt

Impulsschritt Stemmschritt  Ellbogen Iauft voraus

Quelle: http://www.sportpaedagogik-online.de/leicht/schlagana.html

Einige Fehlerbilder (ausgehend von einem Rechtshdnder):

- Der Ball wird zu fest (in der hohlen Hand)oder zu locker (z.B. nur mit Daumen und
Leigefinger) gefasst.

- Der Wurfarm ist nicht lang.

- Der Wurfarm ist zu tief.

- Beim Abwurf steht das rechte Bein vorne.

4.2 Kugelsto3




Die heutige Technik hat der Olympiasieger von 1956 und 1960, der Amerikaner
O Brien erfunden. Sie besteht aus folgenden Phasen: Auftakt, Angleiten, StoB,
Umspringen.

Die Kugel muss aus massivem Metall (Eisen oder Messing) sein.

Das Gewicht der Kugel fUr Schiler der neunten Jahrgangsstufe betragt:
e fUr M&dchen 3 kg
e fUrJungen 4 kg

Ein Fehlversuch liegt vor, wenn der Wettkdmpfer nach Beginn des Versuchs den

Boden auBerhalb des Kreises oder die Oberfladche des StoBbalkens berUhrt.

Ebenso muss die Kugel in dem 40 °- Sektor landen.

Infos fur die praktische Prufung

Du musst in diesen Teilbereichen antreten:



- Weitsprung oder Hochsprung
- Wourf oder KugelstoB

- Lauf (Wdahle einen aus!)
1000m (800m Mdadchen)

100m (Sprint)

12- Minuten- Lauf

Hier siehst du, welche Leistung du fUr die jewellige Note in der Praxis erbringen

musst:
Jungen
el KugelstoR 12-
Jost. | Not 100m | 1000m | 200 g ik Weitsprung | Hochsprung | Minuten-
gst. |NOt€ | v (s) | ab(s) | ab 8 ab (m) ab(m) | laufab
ab (m)
(m) (m)
1 13,6 | 3:20 | 50,00 9,00 4,70 1,43 2750
2 14,3 | 3:38 | 44,00 8,10 4,31 1,35 2500
9 3 15,2 | 3:59 | 37,20 7,00 3,88 1,26 2250
4 16,1 | 4:21 | 29,40 5,80 3,41 1,15 1950
5 17,1 | 4:45 | 20,40 4,50 2,89 1,01 1550
Mdadchen
Wurf Kugelstol 12
Jest. | Not 100m | 800m | 200 g ugak Weitsprung | Hochsprung | Minuten-
gst. \NOt€ | ., s)| ab(s) | ab g ab (m) ab(m) | laufab
ab (m)
(m) (m)
1 15,0 | 3:20 | 33,50 7,50 4,01 1,26 2400
2 15,9 | 3:43 | 29,00 6,80 3,64 1,19 2200
9 3 16,8 | 4:08 | 24,10 6,00 3,24 1,12 1950
4 17,8 | 4:36 | 18,80 5,00 2,81 1,03 1700
5 19,0 | 5:07 | 13,00 3,80 2,34 0,92 1400

Quelle: ISB - AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Quadlifizierenden Mittelschulabschluss Sport




