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Ganzheitliche Vermittlung eines sportspezifischen
Hirdensprints — Da steht etwas im Weg!

Alexander Jager

Indieser Unterrichtseinheit erfahr | erproben die Schiilerinnen und Schiiler eine altersgerechte

Hirdentechnik, um die Hiisdemschnellstmoglic uberqueren. Neben der Schulung einer ganz-

heitlichen Technik durch die rh i e Methode haben die Lernenden die Maglichkeit,
C iche Sozialformen zu reflektieren und zu verbessern.

7-9, Anfangerinnen und Anfanger

6 Doppelstunden

Kompetenzen: Bewegungsstrukturen erlernen und erweitern, Leistung reflektie-
ren und anpassen

Thematische Bereiche: Leichtathletik, Hirdenlauf, Sprint

Medien: Anleitungen, Lern- und Ubungskarten, Bewegungsbilder
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Die Lauf-Challenge

Aufgabe 1: Lies die Satze und kreuze an.

M1

Lauf1

richtig

falsch

Wenn man sich konzentriert, macht man weniger Fehler.

Wenn man einen Rhythmus hat, ist es einfacher.

Die Konzentration ist bei dieser Ubung egal.

Lauf 2

ch

Es war wichtig, schnell zu sein.

Je mehr Ausdauer man hat, desto schneller kann man laufen.

Es war wichtig, sich auf die Lauftechnik zu konzentrieren.

Lauf 3

falsch

Eine schnelle Reaktion ist sehr wichtig.

Wer am langsten Uberlegt, gewinnt.

Wer den besseren Start hat, hat einen Vorte

Lauf 4

richtig

falsch

72 RAADIts Sport Mirz 2025



© RAABE 2025

IMAL1Z  Laufen ® Ganzheitliche Vermittlung eines spartspezifischen Hirdensprints 25von 28

Den Rhythmus finden — Laufkarte M12

@ Aufgabe: Notiere deine optimale Distanz zum 3er-Rhythmus/5er-Rhythmus, sodass du genau
weilt, auf welcher Bahn du am schnellsten laufen kannst.

Meine Distanz:

Beachte:

— Immer dasselbe Bein geht als erstes liber die Kiste.

— Versuche immer, moglichst schnell zu laufen.

Zwischenhurdensprint — Wissensspeicher
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Die richtige Technik beim Hiirdenlaufen — Levelkarten M 15

Level 1

schnell wie maglich in die , Pfiitze"

Du hast das Level erfolgreich abgeschlossen, wenn du in 2 Laufen

... flissig in deinen Rhythmus tiber die Hiirden laufst.
... mit dem Schwungbein hinter der Hirde in die ,Pfutze® tritts

Geschafft? Dann wechsle zu Level 2.

Level 2

Level'erfolgreich abgeschlossen, wenn du in 2 Laufen ...
inem Rhythmus tiber die Hiirden laufst.

...dein Schwungbein gerade tber die Hiirden fihrst.

.. mit dem Schwungbein hinter der Hiirde in die ,Pfutze” trittst.

Geschafft? Dann wechsle zu Level 3.

Abb.: Oliver Eger
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