A2 A Laufen Beitrag 8 « Hurdensprint

Wir nehmen jede Hiirde! —

Kompetenzorientierte Vermittlung des Hurdensprints unter
neuer Medien

Steffen Hepperle und Felix Hepperle, Stuttgart

Zeit 4-5 Doppelstunden

Niveau Fortgeschrittene, Klassen 9-13

Ort Sporthalle (mind. 1 Drittel) oder Sportplatz

Ziele Verbesserung der Hiirdentechnik und des Hiirdensp,

von Medienkompetenz

Kompetenzen Bewegungsrepertoire erweitern, kooperieren un
fahren und reflektieren

Vorkenntnisse Sprinten Uber kleine Hindernisse in verschi

Fachliche Hinweise

Der Hirdensprint ist eine herausfordernde und zugle Vi isziglin der Leichtathletik und
I&sst sich in der Schule in der Mittel- und Oberstufe g itteln. Als eine der zentralen
Disziplinen der Leichtathletik vereinigt der Hur
lauf mit azyklischer Schnelligkeit bei der Hur eines Zwangsprints Gber Hin-
dernisse. Hierdurch wird sowohl die motorische Sch oordination in Form der Rhyth-
musfahigkeit geschult. Zugleich ergeben si iti fereffekte flr das Anlauf- und Absprung-
verhalten bei leichtathletischen Spriinge
inhaltliche Bewegungsanforderungen in op nt mit prozessbezogenen Kompeten-
zen zu vermitteln. In einem Theorie-Praxis- er lassen sich zudem geeignete biomechanische
Inhalte durch den Einsatz von modernen Medien pps motivierend und schuleraktiv umsetzen.

Eine Einflhrung in den Hurdensp
Ziel des Ubersprintens von flache
technisch relativ anspruchsvollen

Praktische Tipps

Methodik

Wichtig bei der Vermit es Hurdensprints in der Schule ist, durch eine Differenzierung von Ab-
stdnden und Hiadernissen chilern einen Lernerfolg zu ermoéglichen und dadurch zugleich még-

ivierende Bewegungsaufgaben und Wettkampfformen ein hoher Aufforde-
d eine hohe Bewegungszeit sicherstellen (vgl. Belz & Frey, 2009).

chen bietet sich deshalb die Rhythmusmethode an, um allen Schilern ein
< 3er-Rhythmus auf ihrem jeweiligen Leistungsstand zu erméglichen. Mit der
der Hindernisse erfolgen spezielle Technikschulungen, die wiederum in einem Rhyth-
mgesetzt werden.
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(e i Beitrag 8 » Hirdensprint

M 1 Merkmale des Hiirdensprints

Schritt 3

Zwischenhiirdensprint
Ziel hohe Geschwindigkeit, Vorberei-
tung der HurdenUberquerung
Aktion

hohe Schrittfrequenz, Kniehub
r Boldenkontakt nach der
irde
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A2 A Laufen Beitrag 8 « Hiirdensprint [A%e] 1%/

M 2 Allgemeine Rhythmusschulung
Material farbige Seile/flache Hindernisse, Farbkarten

Organisation Die Seile/Hindernisse im Abstand von ca. 1 Meter auf dem

legen/aufstellen. Die Schiuler bilden 3er-Gruppen undtellen sich in
Reihen hinter dem ersten Seil auf.

XXX

(Seile in unterschiedlichen Farben)

Beschreibung Die Schiler b
takten dazwischen, b
ten seitlich zurtck:

Zusatzaufgabegp ; 3 : zusatzliche Aktionen bei bestimmter Seilfarbe

ibitiof: bei gleichzeitigem akustischen und verbalen Signal gilt nur
davon

e Ubung wird zwei- bis dreimal wiederholt.
s gilt: Nicht Schnelligkeit zahlt, sondern Korrektheit!
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Beitrag 8 « Hiirdensprint [ 7A4Re]

M 6 Hirden-Staffel

Rasterv

Abdruck

Flug

Lan

ag
9

Ziel/Funktion

Merkmal Flug-
kurve

Aktion
Schwungbein

Aktion Arme
und Rumpf

on
e in

KSP = Koérperschwerpunkt
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(Rl EYA Beitrag 8 « Hurdensprint A Laufen

M 3 Erarbeitung des 3er-Rhythmus

Aufgabenkarte 1
Aufgabe

Ubersprintet alle Hindernisbahnen jeweils einmal und zahlt auf jeder B
takte zwischen den Hindernissen. Vergleicht eure Ergebnisse.

Hattet ihr auf allen Bahnen immer gleich viele Kontakte zwischen g

Aufgabenkarte 2

Bei der Durchfuhrung von Aufgabe 1 werdet ihr festgestel
verschiedenen Bahnen unterschiedliche Anzahlen an Kont
hattet.

Allgemein gilt: Rhythmusanzahl beim Huarden
Aufgabe

ab?

Aufgabenkarte 3

tgestellt haben, dass man sich beim
m Hindernis abdruckt (immer links o-
man sich dagegen immer abwechselnd
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A2 A Laufen Beitrag 8 « Hiirdensprint |7AR6]

M 8 Uber die Hiirde!

Hiirdeniiberquerung seitlich

Flugphase Landephase

Unterschenkel auski- | Landung auf FuBballen,
cken, schnelles Nie- | Hiifte gestreckt

Aktion Schwungbein

derdriicken nach
Hurde
Aktion Arme und Rumpfvorlage mit ge- | Hifte aufrichten,
Rumpf urde, Gegenarm | rader Hifte, Gegen- | Schwungarm an Korper
vorn arm greift nach vorn- | fihren

unten, anderer Arm
eng am Korper

eibt zunachst zuruck | seitlich  abspreizen, | schnell gebeugt nach
nach vorn bringen vorn-oben schwingen
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RAADiIts Online,

@RAABE

Mehr Materialien fur
Ihren Unterricht mit RAAbits Online

Unterricht abwechslungsreicher, aktueller sowie nach Lehrplan gestalten —und dabei Zeit sparen.
Fertig ausgearbeitet fur Uber 20 verschiedene Facher, von der Grundschule bis zum Abitur: Mit RAAbits Online
stehen redaktionell geprifte, hochwertige Materialien zur Verfiigung, die sofort einsetz- und editierbar sind.

Zugriff auf bis zu 400 Unterrichtseinheiten pro Fach
Didaktisch-methodisch und fachlich gepriifte Unterrichtseinheiten

Materialien als PDF oder Word herunterladen und individuell anpassen

Interaktive und multimediale Lerneinheiten

QWRQRQE

Fortlaufend neues Material zu aktuellen Themen

ElFEE Testen Sie RAAbits Online
wdatdc 14 Tage lang kostenlos!

RAADits Online — Das Portal fur Unterrichtsmaterialien und Schulorganisation


https://www.raabits.de/?em_src=coop&em_cmp=PORTAL/Vorschau-PDF/Webshop-Anzeige

