ISB — AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport

Leichtathletik

Skript zur theoretischen Priifung
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Leichtathletik ist die Sammelbezeichnung fir verschiedene Lauf-, Sprung- und
Wourfdisziplinen.

Um Verletzungen zu vermeiden, muss vor leichtathletischen Disziplinen immer ein geeignetes Auf-
warmen erfolgen:

e Allgemeines Aufwarmen mit lockerem Laufen, z. B. Lauf-ABC mit Anfersen, Kniehebelauf,
Hopserlauf, Seitgalopp etc.

e Spezielles Aufwarmen (Dehnen von Muskeln, Mobilisieren von Gelenken) vorbereitend auf
die jeweilige Disziplin, z. B. Mobilisierung des Schultergelenks und Dehnen der Schulter-
und Rumpfmuskulatur vor dem Schlagballwurf, Dehnen der Beinmuskulatur und Mobilisie-
rung des Sprunggelenks vor dem Weitsprung und Sprint, Dehnen der Nacken- und Ricken-
muskulatur vor dem Hochsprung etc.

1. Laufdisziplinen

Das Laufen ist die Grundlage fiir viele andere Sportarten. Viele Mannschaftssportarten erfordern
eine Lauftechnik, die zwischen Sprint und Ausdauerlauf angesiedelt ist. Im Freizeitbereich gibt es
folgende Formen:

e Jogging: leichter Trab, den man Uber eine langere Zeit halten kann

e Walking: schnelles Gehen mit aktivem Armeinsatz

e Nordic Walking: schnelles Gehen mit aktivem Einsatz von Wanderstocken

Im Wettkampf unterscheidet man zwischen Kurz-, Mittel- und Langstrecke. Wahrend auf den
Kurzstrecken Kraft und Schnelligkeit gefordert sind, muss man fiir die Mittel- und Langstrecke Gber
eine gute Ausdauer verfiigen.

Kurzstrecke/Sprint

Laufe bis 400 Meter werden als Kurzstrecke bzw. Sprint bezeichnet. Dabei werden die FiiBe nicht
komplett abgerollt, sondern nur die FuRballen belastet. Entscheidend ist eine hohe Beschleunigung
am Start. Dabei werden besonders die Achillessehne und die Wadenmuskulatur belastet, weshalb
diese beim Aufwarmen gedehnt werden sollte.

Streckenldngen: 100 m, 200 m, 400 m
100 m Hirden (Damen), 110 m Hurden (Herren), 400 m Hurden
4x 100 m—Staffel, 4 x 400 m-Staffel

Die Kurzstrecken werden in Bahnen gelaufen. Bei den Hiirdenlaufen sind 10 Hirden zu Gberqueren.
Ein optimaler Start befahigt den Laufer zu einer schnellstmdglichen Beschleunigung.

Der Start erfolgt bei der Kurzstrecke als Tiefstart. Startblocke verhelfen zu einem kraftigen Abdruck
und einer hohen Beschleunigung in der Startphase des Sprints.

Einstellung des Startblocks (mittlere Startstellung)
e Abstand zur Startlinie: 1 1/2 bis 2 FuRlangen
e Abstand zwischen den Blocken: ca. 1 FuBlange
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Die mittlere Startstellung wird wegen der gleichmaRigen Gewichtsverteilung auf Arme und Beine
und wegen des optimalen Kniewinkels am haufigsten verwendet. Der vordere Block ist flacher, der
hintere Block steiler einzustellen. In der Regel ist das stirkere Bein (Sprungbein) vorn.

Kommando:

»Auf die Platze!” ‘% S,

"
!

,Fertig

,Los!”
(oder nur
Startschuss)

Training der Laufschnelligkeit:

Was tust du?

Position im Startblock einnehmen:

Hande schulterbreit hinter der Startlinie
Hinteres Knie stiitzt am Boden

Blick zum Boden

Daumen abgespreizt, librige Finger geschlossen

Gesal und Knie hoch
Blick nach unten
FiiRe driicken gegen den Startblock

Starten durch kraftiges AbstofRen
Armunterstitzung

e Steigerungslaufe: allmdhliche Steigerung der Geschwindigkeit bis zur Ho6chstge-
schwindigkeit mit anschlieRendem Auslaufen
e Fliegende Sprints: nach Anlauf Durchlaufen von kurzen Strecken (10m bis 30m) mit héchster

Geschwindigkeit

e Tempowechselidufe/Intervallsprints: regelmaRig die Laufgeschwindigkeit wechseln

Mittelstrecke

Streckenlangen: 800 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m
1500 m Hindernis, 2000 m Hindernis, 3000 m Hindernis

Ab der Mittelstrecke wendet man den Hochstart an. Die Liufer/innen stehen ca. 1 m hinter der

Startlinie nebeneinander.

Kommando:
,Auf die Platze!”

,Los!”
(oder Signal mit
Startklappe)

Was tust du?

Vorgehen bis zur Startlinie
Hochstartstellung einnehmen:
Schrittstellung (starkeres Bein vorne)
Gewicht auf dem vorderen Bein
Rumpfvorlage

Arme gegengleich zur Beinstellung

Starten:
Schneller, kraftiger 1. Schritt
Armunterstutzung
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Das Startsignal (,,Los!“ bzw. Startklappe/Schuss) erfolgt, wenn alle Startende ruhig stehen.
Nach dem Start dirfen die Liufer/innen zur Innenbahn laufen.

Langstrecke

Laufe ab 5000 m werden als Langstrecke bezeichnet.
Streckenlangen: 5000 m, 10000 m, Marathon (42 km), 20 und 50 km Gehen, 100 km, ...

Der Marathonlauf und die Geher-Wettbewerbe finden auf der StralRe statt.
Beim Gehen ist eine ununterbrochene Bodenberihrung der FiiRe vorgeschrieben.

Ein/e Laufer/in wird vom Wettkampf ausgeschlossen, wenn er/sie
e einen Fehlstart verursacht.
e die Bahn verlasst.
e eine/n andere/n Wettkampfer/in behindert.
e beim Staffellauf den Wechsel auBerhalb der dafiir vorgesehen Wechselzone (20 m) ausfiihrt.
e beim Hirdenlauf eine Hiirde absichtlich umstoRt oder beim Hindernislauf ein Hindernis um-
lauft.

2. Sprungdisziplinen
Weitsprung

Beim Weitsprung versucht man nach einem schneller werdenden Anlauf mit einem einzelnen
Sprung eine moglichst groRe Weite zu erzielen. Ein/e gute/r Weitspringer/in muss schnell sein und
uber eine gute Sprungkraft verfiigen. Die besten Manner erreichen fast 9 m, die besten Frauen ca.
7,50 m.

Die gebrauchlichsten Techniken sind der Hangsprung, der Schrittweitsprung und der Laufsprung.

4 Phasen des Weitsprungs:

e Anlauf
Der Anlauf ist ein Steigerungslauf. Die Hochstgeschwindigkeit sollte wihrend der letzten
Schritte vor dem Absprung erreicht werden. Die letzten drei Schritte bringen den Kérper in
die optimale Absprungposition.

e Absprung
Der Absprung erfolgt mit einem Bein. Die Anlaufgeschwindigkeit muss hierbei in H6he und
Weite umgesetzt werden. Die Absprungstreckung des Sprungbeins wird durch den Armein-
satz und das Schwungbein unterstitzt.

o Flug
Die Arm- und Beinbewegungen dienen der Erhaltung des Gleichgewichts und der Vorberei-
tung der Landung.

e Landung
Der Springer bringt die FliBe moglichst weit nach vorne. Um dabei ein Zuriickfallen zu ver-
meiden, klappt der Oberkorper nach vorne. Die FiiRe ziehen den Kdrper nach vorne, um
maoglichst wenig Weite zu verschenken.
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In der Flugphase unterscheidet man drei Techniken:

e Schrittweitsprung:
Die Haltung, die sich aus dem Absprung ergibt, wird bis kurz vor der Landung beibehalten.
Erst zur Landung wird das Sprungbein zum Schwungbein gefihrt.

e Hangsprung:
Der Oberkorper bleibt aufrecht, Ober- und Unterschenkel bilden einen rechten Winkel,
zur Landung werden beide Beine nach vorne gestreckt.
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e Laufsprung:
Nach dem Absprung setzt das Schwungbein den Lauf fort, die Arme filhren eine
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Kreisbewegung aus. Zur Landung werden beide Beine nach vorne gestreckt.

Die Weitsprunganlage besteht aus:
e Anlaufbahn
e Absprungbalken
e Einlagebrett mit Plastilinstreifen
e Sprunggrube mit Sand
e Absprungraum (fir Schulwettbewerbe)
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Messung der gesprungenen Weite:

Der hinterste Abdruck im Sand bildet den Nullpunkt der Messung. Dann wird die Leistung an der
Absprunglinie (vorderer Balkenrand) bzw. bei Spriingen aus dem Absprungraum an der FuRspitze
abgelesen. Jeder Weitspringer hat drei Versuche.
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Der Versuch ist ungiiltig, wenn der Springer/die Springerin
e Ubertritt (den Boden hinter der Absprunglinie/der vordersten Kante des Absprungbalkens
betritt).
e durchlauft ohne abzuspringen.
e beim Anlauf die Richtung verliert und neben dem Absprungbalken abspringt.
e nach einem ausgefihrten Sprung durch die Sprunggrube zuriickgeht.
e die Versuchszeit von einer Minute iberschreitet.

Dreisprung

Der Dreisprung gilt'als eine der technisch anspruchvollsten Disziplinen der Leichtathletik. Die besten
Manner springen um die 18 m weit und Frauen landen bei 15 m.

Den ersten Sprung bezeichnet man als Hop. Es folgt ein kurzer Bodenkontakt und der so genannte
Step. Beim abschlieBenden Jump kann der Dreispringer aus den Sprungtechniken des Weitsprungs
auswabhlen.
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Hochsprung

Beim Hochsprung versucht man beim Sprung Uber eine Latte die groRtmdgliche Hohe zu erzielen.
Die Anlaufgeschwindigkeit muss in Hohe umgesetzt werden.
Zum Uberqueren der Latte gibt es verschiedene Hochsprungtechniken. Fir alle Techniken ist

vorgeschrieben, dass mit einem Bein abgesprungen wird.

e Schersprung

Der Anlauf ist gerade und schrag auf die Latte zu. Das Schwungbein {iberquert als erstes die Latte
und landet als erstes auf der Matte.

e Straddle (Wailzer)
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Wahrend friher Schersprung und Straddle (Walzer) verwendet wurden, wird heute der Fosbury-
Flop gesprungen. Mit dem Flop, dieser (damals) vollig neuartigen Hochsprungtechnik tiberraschte
der Amerikaner Dick Fosbury die Konkurrenz bei den Olympischen Spielen 1968 — und gewann.
Der/die Springer/in liberquert die Latte mit dem Riicken zu ihr und in einer Art Bogenhaltung.

4 Phasen des Hochsprungs:

e Anlauf
bogenformiger Anlauf
e Absprung

einbeiniger Absprung mit Schwungbeineinsatz, Steigungssprung mit Drehung, beim
Absprung mit dem rechten Bein zieht der linke Arm nach oben
e Latteniiberquerung (Flugphase)
ruckwartige Lattenuberquerung in Bogenhaltung (,,Briicke”), Bauchnabel zieht nach oben
e Landung
Landung auf dem Riicken

Die Hochsprunganlage besteht aus:
e Anlaufbereich
e Hochsprungstdander und -latte
e lLandematte

Um Verletzungen zu vermeiden, ist die Latte so auf zwei Standern gelagert, dass sie bei leichter
Berlhrung herunterfallt.

Der Versuch ist ungiiltig, wenn der Springer/die Springerin

mit beiden FliRen abspringt.

die Latte wahrend des Sprungs so berihrt, dass sie herunterfallt.
die Latte unterlauft und die Hochsprungmatte berihrt.

die maximale Zeit von 90 Sekunden fiir einen Versuch iiberschreitet.

Im Wettkampf hat jede/r Teilnehmer/in drei Versuche pro Héhe. Uberspringen zwei
Teilnehmer/innen die gleiche Hohe, gewinnt, wer weniger Fehlversuche bei der letzten
Ubersprungenen Hohe hatte. Sind diese gleich, entscheidet die Zahl der Fehlversuche insgesamt. Ist
diese gleich, teilen sich beide bzw. mehrere Springer den 1. Platz.

Stabhochsprung

Im Stabhochsprung vereinigen sich Elemente der Leichtathletik mit Elementen aus dem Turnen.
Der/die Springer/in muss schnell anlaufen, den Stab im richtigen Moment aufsetzen und sich mit
den Beinen voraus Uber die Latte katapultieren. Bei den Mannern sind heute Hohen liber 6 m, bei
den Frauen liber 5m keine Seltenheit. Der Stab besteht aus Glasfiber oder Kohlefaser.
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Waurf- und StoR- \ ,
disziplinen \

In den Wurf- und
StoRdisziplinen wird ein Gegenstand beschleunigt und mit Hilfe einer bestimmten Technik auf eine
Flugbahn gebracht. Bei dieser Disziplin spielen Kraft, Schnelligkeit und Explosivitat eine besonders
groBe Rolle. Rumpf- und Riickenmuskulatur missen gestarkt sein.

Wourf- und StoRdisziplinen:
e Schlagballwurf (nur in der Schule und bei Jugendwettkampfen)
e Schleuderballwurf
e KugelstoRRen
e Hammerwurf
o Diskuswurf

e Speerwurf

Schlagballwurf

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

4 Bewegungsphasen des Schlagballwurfs:
e Anlauf
Kurzer, gerader Anlauf (3-11 Schritte) in mittlerer Geschwindigkeit, zuletzt Stemmschritt
o Riickfiihren des Balles/Impulsschritt
Vorsetzen des Gegenbeins und Aufbau der ,Bogenspannung”
Wurfauslage mit langem Wurfarm
e Abwurf
Peitschenartiger Armzug lber den Kopf hinweg mit Streckung nach vorne oben
e Umspringen und Abfangen
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Stoppschritt

Folgende Fehler sollte man vermeiden:
e Der Anlauf ist zu langsam oder zu schnell.
e Der Ball wird zu spat geworfen.
e Der Arm ist nicht gestreckt.
e Keine Bogenspannung im Korper.
e Ubertreten durch zu spates Abstoppen.
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Messung der geworfenen Weite:

Das Malband wird mit dem 0-Punkt an der Innenkante der Abwurflinie angelegt. Dann wird am
hinteren Rand der Aufschlagstelle des Balles die Weite gemessen.

Der Versuch ist ungiiltig, wenn der/die Werfende die Abwurfmarkierung be- oder ibertritt.

Diskuswurf

Beim Diskuswurf wird eine von der Mitte her zum Rand diinner werdende kreisrunde Scheibe,
der Diskus oder die Diskusscheibe, moglichst weit in einen vorgegebenen Sektor geschleudert. Der
Diskuswurf war Disziplin der ersten Olympischen Spiele der Neuzeit 1896 in Athen. Der Diskuswerfer
wurde in der Antike als der Inbegriff des Athleten angesehen. Seit 1907 werfen die Madnner mit ei-
nem kreisrunden, 2 kg schweren Diskus, der einen Durchmesser von 22 cm besitzt. Der Diskus der
Frauen wiegt die Halfte. Heute besteht ein Wettkampf aus sechs Versuchen, die beste giiltige Weite
zahlt.

Hammerwurf

Das Wurfgerat, der Hammer, besteht aus einer Eisenkugel mit Stahldraht und Stahlhandgriff und
wiegt bei den Mannern 7,26 kg und bei den Frauen 4 kg. Der Hammer wird erst gependelt und dann
durch drei schnelle Drehungen um die eigene Achse abgeworfen. Dabei sind Weiten von tber 80 m
moglich.

Um die Zuschauer zu schitzen sind Schutzgitter angebracht, da der Hammer zum Zeitpunkt des
Abwurfs eine Geschwindigkeit von Gber 100 km/h erreicht.
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Speerwurf
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Beim Speerwurf wird der Speer nach einem Anlauf moglichst weit geworfen. Der Speer ist ein
schlanker Stab aus Holz, Metall, Carbon oder Kombinationen daraus. Er wird in der Mitte gefasst
und die Spitze zeigt beim Abwurf in Wurfrichtung. Er muss mit der Spitze zuerst auftreffen, braucht
aber nicht stecken zu bleiben. Gemessen wird von der Stelle des ersten Einstichs bis zur Innenkante
des Abwurfbalkens.
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Phasen beim Speerwurf:
e Anlauf mit Wurfauslage
Impulsschritt
Stemmschritt und Abwurf
Umspringen, Abfangen des Kérpergewichts

KugelstoR

Beim KugelstoRen wird eine massive Metallkugel (Wettkampf: Manner 7,26 kg, Frauen 4 kg) durch
explosionsartiges Strecken des Arms moglichst weit gestoRen.

Angleittechnik:
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e Griff
Die Kugel ruht auf den Wurzeln der drei mittleren Finger der StoRhand.
o Stellung

Der/die StoRende steht am hinteren Kreisrand, Rucken in StoRrichtung, Kérpergewicht auf
beiden Beinen, Kugel am Hals zwischen Kinn und Schlusselbein

e Angleiten
Das Schwungbein wird zum Standbein gezogen (Auftaktbewegung), dann schnelle Streckung
des Schwungbeins zum Balken, AbstoRen des Standbeins vom Rand, drei Nachstellschritte
,seit —ran — seit”

e StoRauslage
Eindrehen der FiiRe und der Hiifte (Drehbewegung)

e Stof
Drehstreckung von Beinen und Rumpf, Armstreckung und Nachdriicken mit den Fingern, ex-
plosiver Beineinsatz, Abfangen des Schwunges (auch durch einen Umsprung)

Messung der gestoRenen Weite:

Der Wettkdmpfer hat zum Schwungholen einen Kreis zur Verfiigung. Die drei wichtigsten Bestand-
teile der KugelstoRanlage sind der StoRkreis (2,13 m Durchmesser), der StoRBbalken und der Ab-
wurfsektor (40 °).

78




