Leichtathletik «NAME» «Vornamen», «Klasse»

Leichtathletik

Theorie

a Ordne die verschiedenen Weitsprungtechniken hinsichtlich der Flugphase zu: ' 3
(A) Schrittweitsprung (B) Laufsprung (C) Hangsprung

c Nach Absprung Schwungbein zum Sprungbein zurlickfallen lassen, Oberkérper dabei aufrecht,

Klappmesser

B Fortsetzung der Laufbewegung in der Luft; Schrittwechsel (vor der Landung Schwungbein zum
Sprungbein vorziehen

A Die Haltung, die sich beim Absprung ergibt, wird bis kurz vor der Landung beibehalten. Dann erst
wird Sprungbein zum Schwungbein vorgezogen.

b Trage die vier Phasen des Weitsprungs in die Tabelle ein! 4
Anlauf Steigerungslauf auf Fulballen, letzten drei Schritte kurz-lang-kurz
Sprungbein kraftig strecken (Full-, Knie- und Hiiftgelenk); Schwungbein mit akti-
Absprung : .
vem Kniehub und Arme nach vorne oben;
Flug Abhéngig von Technik (siehe oben!)
Bespsdiding Weites Vorbringen der Filie; Anheben der Unterschenkel; weiches Nachgeben
9 im Moment der Landung; Kérperschwerpunkt nach vorne schieben
¢ Kreuze die gliltigen Abspriinge an! 2
’ v Absprungraont
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d Wie wird die Weite beim Sprung gemessen? | Gemessen wird der senkrechte Abstand des hintersten 2

Eindruckes des Springers bis zum vordersten Balkenrand.
e ~Warum soll ein Springer seinen Anlaufpunkt Damit er beim Ubertreten oder zu friihem Absprung sei- 2
markieren? nen Ablaufpunkt nach hinten bzw. vorne verlegen kann.




Leichtathletik «NAME» «Vornamey, «Klasse»

a Unterscheide die Hochsprungtechniken des (A) Wélzers und des (B) Flops: 4
Ordne die wichtigsten Phasen (Anlauf, Absprung, Flug und Landung) richtig zu!

B |Bogenférmiger Anlauf Geradliniger Anlauf

Absprung mit lattennahem Bein Absprung mit lattenentfernten Bein

Latteniiberquerung vorwérts (Bauch)

| || >

A
B |Latteniiberquerung riickwérts (Riicken)
B

Landung auf Riicken (L-Haltung) Landung auf Schwungbeinseite, Schulter

i i

B 1% 11 i3 13
b Ergénze den Liickentext! 3
anggltiger . einen Teil der Hochsprunganlage vor dem Absprung beriihrt!
ochsprung, .
wenn der ‘e die Latte reilst bzw. unter der Latte hindurchspringt!
Springer . mit beiden Beinen abspringt!
¢ Trage ein, welche drei Muskelgruppen beim Hochsprung (Flop) speziell gedehnt werden sollen? 3
* Hiftgelenk
* Hintere Beinmuskulatur (Absprungbein); vordere / innere Oberschenkelmuskulatur (Schwungbein)
¢ Riicken- und Bauchmuskulatur

d Welche Entscheidung wird bei gleicher Wettkampf- | Reihenfolge: 3
leistung fiir die bessere Platzierung gefallt? - Versuchszahl der zuletzt (ibersprungenen Hohe

- Gesamtzahl der Fehlversuche

- Gesamtzahl aller Versuche
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a Den Geschwindigkeiten entsprechend kennt man in der LA drei Laufbereiche. Ordne zu! 6
(A) Kurzstreckenlauf (Sprint) (B) Mittelstreckenlauf (C) Langstreckenlauf
A [100m A [400m B |3 000 m Hindemnis
A | 100 m Hiirden A 400 m Hirden C |5000m
A | 110 m Hiirden B |800m C [10000m
A [200m B |1500m C |Marathon (42,195 km)
b Ab welcher Laufdisziplin (Strecke) wird im | 800 m 1
Hochstart gestartet?
¢ Wie lauten die Kommandos beim Hochstart - 2
ol Bl Tietiar Hochstart Auf die Plétze - Los
Tiefstart: Auf die Platze - Fertig - Los
d Trage in der Tabelle die Unterscheide zwischen (A) Kurzstreckenlauf und (B) Dauerlauf ein! 4
A |Laufen auf FuRballen B |Laufen auf FuRsohle
B |Hochstart A |Tiefstart
B |Ziel: Ausdauer A | Ziel: hochste Geschwindigkeit
B |Krafteinsatz verschieden A | Kurzzeitiger hoher Krafteinsatz
e Ergdnze den Lickentext zum Kurzstreckenlauf und zur Sprintstaffell 3
Fehlstart: Bei jedem Lauf, ist ein Fehlstart erlaubt. Jeder weitere Fehlstart, egal von welchem L&u-

fer, wird mit der Diaqualifikation geahndet.
Bahnmarkierung: | pisqualifikation bei Be- und Ubertreten der Bahnmarkierungen!

Rickenwind: Der zulédssige Riickenwind darf eine Geschwindigkeit von 2 m/s nicht iberschreiten, an-
dernfalls sind die erzielten Zeiten fiir Rekorde nicht giiltig!

f Trage die Aussagen {iber den Hirdenlauf ein: (A) richtige Aussagen, (B) falsche Aussagen 3
A | Der Hirdenlauf ist ein Lauf — kein Sprung!
B |Ein Fiinf-Schritt-Rhythmus zwischen den Hiirden wére ideal!
A | Kopf und Hufte bleiben auch beim Uberlaufen der Hiirden in der gleichen normalen Hohe!
B |Das Nachziehbein wird so schnell wie méglich zu Boden gedriickt!
A | Gelenkigkeit von Hiifte und Beine sind Grundvoraussetzungen
A | Schwungbeineinsatz zuerst mit Knie, dann mit FuB
g Nenne die zwei Phasen beim Lauf! Stitzphase, Flugphase 2
h Beiwelchen Laufdisziplinen muss in Bahnen | Bei allen Kurzstreckendisziplinen. 1
gelaufen werden?
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a Ergénze den Lickentext zum Kugelsto3en!

d Trage in die Tabelle di

e auf oder Uiber den StoRbalken tritt!
Ungliltiger « den StoBbalken mit irgendeinem Kdérperteil beriihrt!
Stol3, wenn + den Kreis nach dem Stol3 vor den seitlichen Verlangerungslinien der Mittellinie ver-
der Kugel- |8sst!
stoer ¢ aufllerhalb des 40° Sektors trifft!
» die Kugel wirft oder mit zwei Hadnden schleudert!
b Welche Wurf- bzw. StoRarten kann man unterschei- | KugelstoR Speerwurf
den? Diskuswurf Hammerwurf
Ballwurf Schleuderballwurf
¢ Wie wird die Weite beim Kugelstol? gemessen? » Einschlagstelle = Nullpunkt
= MaBband wird Giber den Mittelpunkt des StoRkrei-
ses gelegt
 abgelesen wird an der innenkante des StoRbal-
kens

e fehlenden Uberbegriffe beim Bewegungsablauf des KugelstoRens ein!

Griff/Haltung

Kugel auf den Handwurzeln und an den Hals gepresst

Ausgangsstellung

Am hinteren Kreisrand mit Riicken in StoRrichtung

¥
Angleiten

Standwaage; Schwungbein zum Standbein anziehen und explosiv nach hin-
ten strecken; Standbein abstoffen und nachziehen, Schwerpunkt absenken

StoRauslage

Eindrehen der Fiflze und Hifte; Aufsetzen beider Beine

Abstol}

Drehstreckung der Beine und Hiifte; Losen der Kugel vom Hals durch Arm-
streckung; AbstoRen bei volliger Am- und Kdrperstreckung; Umspringen




Leichtathletik «NAME» «Vornamey, «Klasse»

e Trage in die Tabelle die fehlenden Uberbegriffe beim Bewegungsablauf des KugelstoRens ein!

Griff / Haltung Schlagball liegt auf den Handwurzeln von den Finger umschlossen

Anlauf Funf bis elf Schritte Anlauf in mittlerer Geschwindigkeit

Vorletzter groRe Schritt (Kreuzschritt); Riicklage > Wurfschulter wird zuriick-

UVl age gedreht: Stemmschritt und Bogenspannung

bt Explosive Vorbringen des Ellenbogens; gerader und schlagartiger Abwurf -
ber Schulterhéhe schrig nach vorne oben; Nachtreten mit dem hinteren Bein

f Ergdnze den Liickentext zum Schlagballwurf!

Ungiiltiger Wurf, e vor oder nach dem Wurf auf oder liber die Abwurfmarkierung tritt!

wenn der Werfer « auRerhalb eines eventuell vorhandenen Wurfsektors trifft!

Weitenmessung:
U Schlagballwurf
Als Leistung wird die im rechten Winkel zur Abwurflinie ermittelte Entfernung der Auf-
schlagsstelle gemessen.
Sicherheits- Niemals ein Wurf- oder StoRgerat ohne Wettkampfunterbrechung aus dem Wurf- oder

vorschriften: StoRbereich holen!
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S,

Leichtathletik

Praxis

Bei der Durchfiihrung des Dreikampfes muss aus folgenden Disziplinen jeweils ein Wettkampf gewahlt werden:

Lauf 100 m 100 m
« Weitsprung (Absprungzone, 3 » Weitsprung (Absprungzone, 3
Versuche, der beste Versuch Versuche, der beste Versuch
Sprung z&hlt) z&hlt)
= Hochsprung (bei jeder Hohe 3 » Hochsprung (bei jeder Héhe 3
Versuche) Versuche)
je 3 Versuche, der beste zahlt: je 3 Versuche, der beste zahlt:
Wurf/Stol + Schlagball: 200 ¢ = Schlagball; 200 g
: + KugelstoR: 4 kg « Schleuderball: 1 kg
» KugelstolR: 3 kg

Die Bewenungstabgllen gelten fiir alle gleich — es wird nicht nach Jahrgdngen unterschieden.

Bewertungstabelle Madchen:

Bewertungstabelle Jungen:




