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AUS DER PRAXIS -

Text: A. Scheurer

Zeichnungen: A. Scheurer

Anmerkung:
Themen:
Technik:
Ausklang:
Dauer: 90 Minuten

Unsere Monatslektion

FUR DIE PRAXIS

Leichtathletik

Beispiel einer Schulungslektion: Absprunggestaltung, Aufbau, Anlauf

Der Fosbury Flop ist schon eingefiihrt

Vorbereitung: Einlaufen, Zweckgymnastik
Schulung Absprunggestaltung, Aufbau Anlauf
Wettkampfbetontes Springen lber die Latte

1. Einlaufen, Gymnastik (25 Minuten)

1.1. Aligemeines Einlaufen

— Marschieren, die Betonung auf gute Fussgelenkarbeit und
gute Korperhaltung.

Knieheben r. und I. diagonal, im Rhythmus eins zwei hoch
(I.) und eins zwei hoch (r.), ohne Akzent beim Knieheben.

Traben, Armkreisen vw. und rw., das Traben darf durch das
Armkreisen im Rhythmus nicht gestort werden.

Grétschstellung, Rumpfwippen vw. 3 x und Rumpfwippen
rw. 3 x, Hifte nach vorn schieben. Dazwischen 4 Schritte
Traben.

Gratschstellung, Arme in Hochhalte, Rumpfwippen |. und r.,
mit einmaligem Nachwippen.

— Grosser Ausfallschritt . und Rumpfdrehschwingen nach I.
und gegengleich r. und I. und r. und I., Oberkorper aufrecht.

Hopserhiipfen vw. mit (iberkreuzen der Beine.

1.2. Spezielles Einlaufen (Zweckgymnastik)
— Kurvenlaufen, Gewichtsverlagerung (Kréftigung Fussge-
lenke).

— Laufen, Absprung mit % Drehung und zuriick laufen, eins,
zwei, drei, Absprung, mit gutem Schwungbeineinsatz und
kraftigem Armeinsatz.

— Liegestitz, % Drehung in die
Briicke, % Drehung wieder in
den Liegestiitz. Mit Partnerhilfe
5xl.und5 xr.

>SN )

— Aus dem Kurvenlaufen,

Absprung mit dem kurven-

inneren Bein. Linksspringer

I. Kurve, r. Springer r. Kurve.
Guter Arm- und Schwung-

beineinsatz.

1A

-

— Hockliegestiitz rl., Aufstehen

durch Hiifte nach vorn oben
schieben. ‘

WL 14
i

— Hocksitz, Arme in Hochhalte.

Partner steht hinter dem
Riicken des Sitzenden und
fasst die Hande. Der Sitzende
schiebt die Hiifte hoch zur
Spannbeuge rl.

2. Schulung Absprunggestaltung und Aufbau
des Anlaufes (50 Minuten)

2.1. Schulungsformen ohne Hochsprunganlage

2.11.

Kurvenlaufen im 4-Schritt-
Rhythmus gegen die Wand,
Absprung ohne die Wand zu
beriihren, mit % Drehung, Riicken
gegen die Wand. Landung
wieder auf dem Sprungbein.
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212,
Gleiche Form wie 2.11., aber nur

mit einem Strich oder Linie auf \
dem Boden. Auch die Linie darf
nicht Ubersprungen werden. A ‘} -
Bedingung: Gute Stemmphase, s =~
die Beine miissen dem Korper v
vorweg laufen und gute Kurven-
- 0

/ [ T
Partner (iber und sor dem 4 \/
Kopf zum Abfangen bereit halt.

lage des Korpers.
' ; \f

2.13.

Gleiche Form wie 2.12., nur mit
Partnerhilfe. Der Springer springt
dem Partner (Leiter) mit den
Schultern, in seine Hande, die der

2.14.

Wie 2.13., aber mit dem
Kopf zum Basketballkorb
oder aufgehdngtem
Gegenstand.

Wir betonen:

|

Entspannter lockerer Anlauf

Gute Innenlage des Kérpers

|

Vorweglaufen der Beine

Aufsetzen des Sprungfusses in der Laufrichtung (zur Latte
30 bis 40°)

Guter Schwungbein- und Armeinsatz (Asymmetrisch oder
Doppelarmeinsatz)

Aus diesen 5 Komponenten miisste eine gute Absprungge-
staltung resultieren. Jede der 4 Formen miisste mindestens
10 x gesprungen werden (= 40 Spriinge).

2.2. Schulungsformen mit der Hochsprunganlage

2.21.

Anlaufschema, mit dem wir gute
Erfolge erzielt haben.

— Vom Sprungstander, in der - Kl
Verlangerung der Latte 1 m nach © \_J_ W ;—-—L
aussen. “\ : ; :

Ve, &

— Von diesem Punkt 4 m
winkelrecht nach vorn, ergibt
den Punkt, wo das Kurven-
laufen beginnt. Nach hinten, -
kann der Anlauf je nach -
eigenen Geflihlen, nach innen
oder aussen verschoben werden.

222, \

Gleiche Form wie 2.11., nur darf in dieser Form der Schaum-
stoff nicht berihrt werden.

5 grosse Schritte = 4 Schritte des Anlaufes.
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2.23.

Gleiche Form wie 2.22., nur wird die Latte auf grosse Hohe
gelegt (30 bis 40 cm liber der persénlichen Sprungleistung).

Wir versuchen nach dem Absprung Uber die Latte zu schauen,
ohne dabei die Latte oder den S chaumstoff zu beriihren.

Diese Form mit 6 Schritten des Anlaufes, = 9 grosse Schritte.

2.24,

Nun wird der Anlauf verlangert, je nach konditionellen Féhig-
keiten, auf 8 bis 12 Schritte.

Wir schulen den Anlauf und die Absprunggestaltung, ohne
Latte, aber mit dem Absprung und Landung auf der Matte.

Wir achten dabei immer wieder auf die 5 Punkte, die ich unter
Ubung 2.14. angegeben habe.

Bei den Fehlerkorrekturen ist aber immer nur der wichtigste

Punkt zu korrigieren.
Jede der aufgezeigten Formen mindestens 10 x.

3. Ausklang (15 Minuten)

3.1.

Springen lber die Latte
mit 6 Schritt Anlauf, jeder
hat 4 Spriinge. Wer springt
am nachsten an seine
Bestleistung? N

3.2.

Besprechung der Technik und der vollbrachten Lektion, an-
hand von Bildmaterial.

3.3.
3 Minuten Auslaufen; Duschen, Kérperpflege.



Unsere Monatslektion

Schwimmen

Daniel Seydoux
Ubersetzung: H. Altorfer

Thema: Riickencrawl —
Einfiihrung und Schulung

I. Aufwarmen an Land (10 Minuten)

Ubungen zum Aufwarmen auf dem Rasen oder am Schwimm-
badrand im Schwarm: Marschieren, Laufen, Springen.

— Armkreisen vorwérts und riickwérts abwechselnd mit
Schulterrollen bei angewinkelten Armen.

— Rickenlage, Korper und Arme gestreckt: Mit Armen und
Beinen asymmetrische Auf- und Abwartsbewegungen aus-
flhren,

— Aus leichtem Hiipfen: Tiefgehen mit dem Koérper als Aus-
holbewegung (Kopf zwischen die Knie) und Strecksprung.

— Ubungen nach freier Wahl fiir die Seit- und Drehbeweglich-
keit von Rumpf und Wirbelsdule. Dazwischen Entspannungs-
tbungen.

Il. Leistungsphase (70 Minuten)

Beinschlag: Vorbereitungsiibungen (20 Minuten)

a) An Land:

— Im Sitz, Beine gestreckt und Fiisse leicht einwarts gedreht:
3 bis 5 Serien a 10 Beinschlagen. Achten auf lockere Fuss-
gelenke; kein «Velofahreny.

— Sitz am Bassinrand, Oberkdrper leicht rickwarts (Hande
stiitzen hinter dem Korper): Beinschldge mit den Flssen im
Wasser; 3 x 10 Schldge.

Diese Ubung mit Vorteil auch auf einer Treppe ausfiihren
(Lehrschwimmbecken).

b) Im Wasser:

Beachte: Die Beinbewegung erfolgt aus dem Hdftgelenk und
wird unter dem Wasser ausgefiihrt; die Fiisse werden nach
oben geknickt.

Die Hiften sollen «hoch» im Wasser liegen; die Sitzhaltung ist
zu vermeiden.

— Die Hénde stiitzen auf dem Boden auf (bei entsprechender
Wasserhdéhe) oder auf einem Treppenabsatz; der Kérper ist
gestreckt: Beinschlag an Ort, dann in leichter Riickwaérts-
bewegung.

— Mit Hilfe eines Partners, welcher den Kopf des Schwimmers
hélt, dessen Arme liegen an der Seite oder eine Hand wird
im Nacken gehalten: Beinschlag in Bewegung.

— Die Hande halten an der Uberlaufrinne: Beinschlag mit gros-
sem Bewegungsausmass und langsam, wobei die Knie nicht
aus dem Wasser kommen (siehe Zeichnung).

— Mit Beinschlag das Bassin durchqueren, das Schwimmbrett
auf dem Bauch.

— Ebenso; das Brett wird hinter dem Kopf gehalten mit még-
lichst gestreckten Armen.

— Ebenso; das Brett wird in der Mitte gehalten.

— Beinschlag ohne Brett; die Arme an der Seite helfen die
Lage zu halten (tellern mit den Handen); das Kinn ist leicht
angezogen.

— Ebenso; aber Hande an den Hften.
— Ebenso; Hande gekreuzt unter dem Kopf.

Es sollen mehrere Breiten mit den verschiedenen Ubungen
geschwommen werden. Ein Schiiler, der diese beherrscht,
besitzt schon einen wirkungsvollen Beinschlag.

3 1 3 1 3 1 3 1
OO0 OO0 OO0 OO0
SR
< >
00 00 00 0O
4 2 4 2 4 2 4 2

mit 4, 6 oder 8 Gruppen; Beinschlag ohne Brett,
Start im Wasser.

Stafette:

Organisation: 2 oder 3 Schiiler auf jeder Seite; Ablésung beim
Berlihren der Gegenwand; 8 bis 10 Wiederho-
lungen.
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Armbewegung (30 Minuten)

An Land die vollstindige Bewegung vorzeigen, dann auf dem
Riicken liegend die Bewegung am Bassinrand oder auf einer
Bank ausfiihren lassen.

~ N - =¢— Armzug unter Wasser
R ——

Im Wasser:

Die Schiiler sind en-tlang des Bassinrandes verteilt in Abstan-
den von zirka 3 m. Der linke Arm halt die Uberlaufrinne.

— Mehrere Male die Bewegung des rechten Armes ausfihren,
dann Seite wechseln.

Beachte:

Bewegungsansatz: Die Hand taucht ein mit dem kleinen Finger
zuerst; der Arm ist gestreckt und Hand sucht rasch den Wider-
stand in der Tiefe.

Zugphase: Die Zugbewegung des Armes ist mit den Handfla-
chen in Richtung Fiisse gerichtet; die Beugung des Armes im
Ellbogen nimmt zu bis zur Horizontalen (zum Kérper).

Druckphase: Energische Bewegung des Unterarmes und der
Hand (Peitschenbewegung) gegen den Korper, bis sie auf
Hoéhe des Oberschenkels beendet ist. Die Hand liegt dann unter
dem Oberschenkel.

— Die oben erwihnte Ubung kann rund um das Bassin aus-
geflihrt werden; Seite wechseln.

Hdfttiefes Wasser, mehrere Breiten zuriicklegen:

— Ruckwarts marschieren und Doppelarmzug (das heisst Arme
gleichzeitig).

— Ebenso; aber abwechslungsweiser Armzug.

— Mit Partnerhilfe; der Partner hélt die Beine des SchWimmers
20 bis 30 cm unter Wasser: Armbewegung.

Koordination und Atmung (20 Minuten)

Die Atmung bildet beim Rickencrawl nicht ein Hauptproblem.
Man atmet auf die Uberwasserbewegung des einen Armes ein
und auf die selbe Bewegung des andern Armes aus. Achte auf
eine regelméssige Atmung der Schiiler.

— Start im Wasser; Hechtschiessen in Riickenlage, Arme in
der Verlangerung des Korpers gestreckt. Mit dem Beinschlag
beginnen —ein Arm setzt zum Armzug an — beim Ubergang
von der Unterwasser- zur Uberwasserphase setzt der andere
Arm zum Armzug an.

Wiederholen!

Trainingsformen

— Armzug nur mit einem Arm, Beinschlag normal, Arm wech-
seln.

— Langes Gleiten; nach jedem Armzug warten, bis der andere
Arm mit der Bewegung einsetzt. Der ruhende Arm bleibt
gestreckt in der Verlangerung des Kérpers; Beinschlag nor-
mal.

— Doppelarmzug wie beim Riickengleichschlag mit normalem
Crawl-Beinschlag.

— Hechtschiessen in Riickenlage, regelméssige Armziige mit
Beibehaltung eines korrekten Beinschlages. Kontrolliere die
gute Koordination.

Stafette: Riickencrawl, 4 bis 8 Gruppen zu 3 Schiilern; Orga-
nisation wie oben.

Spiel (5 bis 8 Minuten)

Schnappball: Die 2 Mannschaften versuchen so lange wie
moglich den Ball in ihren Reihen mit Passen zu behalten.

Einfache Spielregeln: Der Ball darf nicht unter das Wasser
gedriickt werden. Der Ball darf nicht langer als 3 Sekunden
gehalten werden. Bei Fehlern wechselt der Ball zur andern
Mannschaft.

Ill. Ausklang

— Diskussion
— Duschen, Korperpflege
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