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Laufen

Der Hiirdenschritt — Mit (passendem) Abstand a
schnellsten!

Katharina Schwanke, Madlin Rose und Johanna Rasche

r Wissen bzw. ihre hiirdenspezifischen
nach der Hiirde. Sie erproben unterschiedliche

—13, Fortgeschrittene
Doppelstunde
eistung erfahren, verstehen und einschatzen

Leichtathletik, Hiirdenlauf, Hurdenschritt, Sprint, Biomechanik
Ubungs- und Stationskarten, Bilderreihen
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Spezielle Erwarmung — Ubungskarten

Ubung 3: Hiirdensitz oder ,,pinkelnder Hund“
Funktion: Hiiftmobilisation, Dehnung der Oberschenkriickseite und Hiifte

Aufgabe: Fiihrt den Hiirdensitz beidseitig aus (siehe Abb. links). Achtet dara
ca. im 90-Grad-Winkel abgespreizt, das Schwungbein gerade ausgestrec
recht ist.

Oder: Stellt euch bei der Ubung , pinkelnder Hund“ (siehe Abb. rech
euer Nachziehbein angewinkelt auf die Hiirde. Geht nun langsam
Bein entlang Richtung Boden, richtet euch langsam wieder auf
dem ihr beide Hande noch oben streckt.

Dauer: Bewegung 15 Sekunden lang halten bzw. 5 Mal infiTe

Abb.: Kathafga
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Spezielle Erwarmung — Ubungskarten

Ubung 5: Kniehebelauf und Sprint

Funktion: Frequenztraining und Sprinttechnik
Aufgabe: Fuhrt den Kniehebelauf durch.

Dauer: 2 Mal: erstes Mal nur Kniehebelauf, zweites Mal Kniehebelauf in

Beachtet: Oberschenkel bis in die WalSe aias orper aufrecht, aktiver Armeinsatz, Blick
nach vorn.

Ubung 6: Schlaglauf und Sf

Funktion: Aktiver FulRaufsatz au
Aufgabe: Fiihrt den

Dauer: 2 Mal: er

Beachtet: Kniestreckung, Anziehen der FuRspitzen, aktiver Armeinsatz, Blick nach vorn.
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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
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