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IV.A.11

Leichtathletik

Sprinten — Mit dem richtigen Training zur Bestzei

Leon Raoul Theuer

Die Schiilerinnen und Schiiler wenden in di¥ I nterriciseinheit verschiedene Ubungen zu den
Phasen (Reaktion und Start 3 euni hstgeschwindigkeit) des 100-Meter-Sprints an. Sie
lernen die wichtigsten
terienorientiert Feedh

12/13, Anfanger/Fortgeschrittene

Doppelstunden

as Leisten erfahren, zielorientiert trainieren, Kooperation
rainingswissenschaften, Bewegungsanalyse, Sprint, Laufen
Ubungs- und Stationskarten, Beobachtungsbogen
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M1 Aufbau des Startblocks

Aufgabe Baut die Startblécke folgendermalen auf:

Beachtet Der vordere Block ist zwei und der hintere Block dre

entfernt.

ngen von der Startlinie

Aufgabe 2 Testet dann die Startposition:
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Beachtet Euer starkeS&®a ist vorn und euer schwaches hinten. Beim Start sind die Schul-

recht O% er Startlinie.
Abb.: Katharina Friedrici
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M 4 Beobachtungsbogen

Name:

Klasse/Kurs:

Start und Beschleunigung

Vollsprint

explosiver Abdruck
Line of Attack
erster Schritt schnell und flach

O 0o oo

ersten zwei Schritte hinter dem
Korper(-schwerpunkt)

FuRabdruck auf den Ballen

O

O LaufaufdenBallen

M 4 Beobachtungsbogen E

Name: Klasse/Kurs:
Start und Beschl Vollsprint
O explosiver Abdr O LaufaufdenBallen
O Line of Attack O aufrechte Korperhaltung
O erster Sc 4 (leicht vorgelehnt)
B O Schwungbein zieht hufthoch nach

vorn

O raumgreifende, lange Schritte mit
hoher Frequenz

O stabile Hufte
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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
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Fortlaufend neues Material zu aktuellen Themen

ElFEE Testen Sie RAAbits Online
wdatdc 14 Tage lang kostenlos!

RAADits Online — Das Portal fur Unterrichtsmaterialien und Schulorganisation
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