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Vom Trampeltier zur Gazelle -
Laufen will gelernt sein

Tobias Schwarzwalder, Karlsruhe

Zeit 3 Doppelstunden

Niveau Anfanger und Fortgeschrittene, Klassen 7-11

Ort Sport- oder Gymnastikhalle, Sportplatz, Freigelande
Ziele Optimierung des Laufstils und Verbesserung der Ko

Erlangen eines Bewegungsgefiihls (neurologische

Kompetenzen Kondition, Koordination und Kooperation

Fachliche Hinweise

Rennt er noch oder fliegt er schon? Diese Frage muss i llen, wenn man den Welt-

meister und mehrfachen Olympiasieger Gber 100- u in Bolt, laufen sieht.
Aber was zeichnet den schnellsten Mann der Welt a nellstart, sondern sein
Laufstil, der ihn zu einer ,menschlichen Rakete” mac!

Bolts Laufstil zu kopieren oder zu imitieren, is weck dieser Unterrichtsein-
heit; es soll vielmehr ein Losen des intuitiven en. Es sind Kleinigkeiten, auf

Laufstils fihren. Eine Akzentuierung kann auf mehrere
und Beineinsatz sowie Aufsetzen des i
Kriterium, das der Monotonie und Unlls
Forderung der Kreativitat seitens der Uben
tion. Dies bedeutet, sodass den Schiilern sechs
ihre Kreativitat ausleben dirfen;

enen stattfinden: Oberkoérper, Hiifte, Arm-
ionsschnelligkeit. Ein entscheidendes
bungen entgegenwirken soll, ist die
Bezug auf die Bewegungsgestaltung und -varia-
ensionen zur Verfligung stehen, bei denen sie

1. Bewegungsrichtung
2. Aufsetzen und Impulsiibertragung

3. Fihrung und Schwungai

er (in einer kleinen Halle diagonal laufen).
2ils 2-4 Mal wiederholen, in 2er- bis 3er-Serien. Diese variieren, so dass

Bewegungstempo dem Schulerniveau anpassen.

Bei Schulung der Sprintfahigkeit: hohesTempo beachten.
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Es ist darauf zu achten, dass nach dem methodischen Prinzip — vom Bekannten zum Unbekan
vom Leichten zum Schweren und vom Einfachen zum Komplexen — unterrichtet wird, da die

das Ziel, den jeder (durch-)laufen soll.

Praktische Tipps

Fiir jeden Laufer gehdren die Lauf-ABC-Ubungen (, Laufschule”) zumTrainings
richt werden sie allerdings oft stiefmdtterlich behandelt. Die Laufschule verbes
technik und den Krafteinsatz, die sich vorteilhaft auf den Laufstil und die Verletzun
wirken, sondern verbessert nachweislich auch das Bewegungsgefuhl.

In dieser Unterrichtseinheit wird eine didaktische Reduktion vollzoge
Grundibungen des Lauf-ABCs bezieht (Okonomisierung von Laufsti
aber auch versucht, die spielerische Komponente (Spald am Laufen) nic

nd -technik),
u vernachlas

geschult werden soll, wird am Ende jeder Doppelstu
durchgefuhrt.

Es ist sinnvoll, die Ubungen spater nicht nur in Untgrri ichtathletik zu integrieren,
sondern auch wochentlich als Aufwarmprogram

Die entscheidenden Aspekte des Lauf-ABCs sind im

— Der AbstoBimpuls soll aus dem Ful3gele
— Eine optimale Streckung im Ful3-, Knie- druck erreichen.
— Aktiver FuBaufsatz beim Bodenkontakt.
— Hohe bzw. gestreckte Hifte.

— Aufrechte Kérperhaltung einhalt&s

Es bietet eine grol3e Vielfalt an Spielformen, die Zeichnungen sowie schriftlichen
ut verstandlich und kénnen als Kopiervorlage (z. B. im Stationenbetrieb) einge-
setzt werden.
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Internet

www.runnersworld.de/laufabc

Auf dieser Seite stellt Dieter Baumann die verschiedenen Lauftechniken in Videos dar.
Stundenubersicht

Doppelstunde 1: Laufschule mit Bananenkisten und Schaumstoffbalken
Doppelstunde 2: Laufschule mit Reifen und Pylonen

Doppelstunde 3: Laufschule mit Langbanken und Seilen

<
S
Q,
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Doppelstunde 1:

Laufschule mit Bananenkisten und Schaumstoffbalken

balken.

Ziel: Die Schiiler lernen verschiedene Lauf-ABC-Ubungen mit Bananenkisten und Sch

stoff-

1. Auf einen Blick

Material Phasen (ST T e T, (€1
Aufwarmen (20 Minuten)

M1, M2 | Einfiihrung Alle Schiiler i
Erarbeiten derTechnikaspekte. hangen, Stifte
Schattenlauf Schiil
Partner A lauft durch die Halle und macht
verschiedene Ubungen, Partner B macht
alles nach.
Kistenabschlag anane Schalimstoffbalken,
Die Schiiler bewegen sich imTakt der
Musik durch die Halle. Auf Musikstop,
sollen so viele Bananenkisten bzw.
Schaumstoffbalken wie maoglich berihrt
werden.

Hauptteil (4

M 3-M5 | Lauf-ABC-Ubungen Gassen (15-20 Meter) aus Bananenkisten
Die Lehrkraft demonstriert verschied und Schaumstoffbalken, CD-Player
Varianten des Hopserl
kreuzlaufens und des

Spielfeld aus Bananenkisten, Schaum-
stoffbalken, Schaumstoffballe, Stoppuhr

aus Schau
Balken deg abzu-

M 14 d Evtl. kleine Matten oderYogamatten

bungen zum Unter-
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
eﬁl’sh'ﬁirluftmnda '~ N G 7
Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de



http://www.raabe.de

