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Leichtathletik: Orientierung an den Kernelementen

Jede Disziplin in der Leichtathletik lasst sich auf wenige entscheidende Elemente der Bewegung
reduzieren: die Kernelemente. So unterschiedlich die verschiedenen Disziplinen in der
Leichtathletik auch sind, in den Kernelementen weisen sie viele Gemeinsamkeiten auf.

Diese Gemeinsamkeiten sind Griinde, weshalb in der Leichtathletik die vielseitige Ausbildung in allen Disziplinen
bis ins Jugendalter gefordert wird.

Die bedeutendsten Kernelemente sind der aktive Fussaufsatz, die Ganzkoérperstreckung und die Gleichgewichts-
und Rhythmusféhigkeit. Fiir die drei vorgeschlagenen Disziplinen betrachten wir die Kernelemente (Grafiken
rechts)auf der Anfanger- und ergénzend auf der Fortgeschrittenenstufe etwas detaillierter. Dabei gilt es einige
Merkpunkte zu beachten.

Uber Hindernisse Laufen

Anfinger Fortgeschrittene
« thythmischer Lauf zwischen den Hindernissen - aktives, schnelles Bodenfassen nach der Hiirde
» koordinierte Schwungbein-Nachziehbein- + Nachziehbeinknie schnell und hoch in die
Bewegung Laufrichtung
- Ballenlauf

. Beim Laufen iiber Hindernisse ist das schnelle Uberqueren massgebend und nicht das
Uberlaufen hoher Hiirden. Grundregel: maximale Héhen so wahlen, dass ein Uberlaufen
(und nicht Uberspringen) méglichst ohne Tempoverlust erfolgen kann.

- Beidseitigkeit beachten.

« Variieren mit der Anzahl an Zwischenschritten.

Stabspringen
Anfanger Fortgeschrittene

 +Turnelemente an Geraten » Rhythmus von Anlauf und Absprung
|« Korper als Pendel am Stab nutzen » technische richtige Grobform beim Einstich/Ab-
= Sprung nach vorne «in den Stab hineins sprung
» Ganzkorperstreckung beim Absprung

« Pendeln, Stabangewohnung und Vertrauen in den Stab gewinnen.

. Mit Nebenposten (bekannte Ubungen)arbeiten um Intensitat zu gewahrleisten.

« Beiden meisten Anfangern ist die obere Griffhand die Schreib- resp. Wurfhand.

» Obere Griffhand am Stab markieren. Faustregel: Maximale Griffhohe = Kdrpergrosse mit
ausgestrecktem Arm + 3-4 Handbreiten zusatzlich.

+ Kreuzkoordination beachten. Ist die rechte Hand oben wird rechts am Stab
vorbeigesprungen und mit dem linken Bein abgesprungen.

« Griffweite ungefahr Schulterbreite.

« Beim Springen in den Sand die Einstichstelle mit einem Ring oder Pneu markieren.

- Beidseitigkeit auch beim Stabspringen einbauen.
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« Erleichternindem von einer Erh6hung angelaufen wird (Langbank oder Schwedenkasten).
Einstich bleibt am Boden.
« Sicherheit: gentgend Abstand zwischen den einzelnen Springern lassen.

Drehwerfen

Anfinger Fortgeschrittene
» Rhythmus von Drehen und Werfen. « Dreh-Stoss-Bewegung des Stossbeins.
« Komrekte Wurfauslage (Gewicht Gber dem Druckbein, » Wurf aus 1,/1 Drehung.

gestrecktes Stemmbein).

» Ganzkorperstreckung (Fuss-Knie-Hift-Arm}) in Wurf-
richtung.

= korrekter Abwurf aus dem Gleichgewicht.

« Vielerlei Dreherfahrungen sammeln.

« Hohe Anzahl an Wirfen anstreben.

« Ganzheitliche Formen wahlen. Wenig Ubungen ohne einen abschliessenden Wurf einbauen.

- Beidseitigkeit beachten

« Sicherheit: gentgend Abstand zwischen den einzelnen Werfern innerhalb der Gruppe
einhalten.

Quelle: J+S-Kids
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