LEICHTATHLETIK 1 — THEORIEUNTERLAGEN FUR DIE OBERSTUFE Q 11/2

Auf den folgenden Seiten findet sich alles Wesehndiftir den Theorietest in dieser Sportart.
1. Grundlagenwissen: motorische Grundeigenschaften
Physische, konditionelle — koordinative Fahigkeiten

Arbeitsdefinitionen:

Kraft: Fahigkeit, einen aulReWerstand zu Gberwinden oder ihm
entgegenzuwirken

Schnelligkeit: Fahigkeit, motorische Aktionedglichst schnell durchzufiihren

Ausdauer: Widerstandsfahigkeit desaigmus gegen Ermudung bei

langandauernden Balagen
Beweglichkeit:  Aktionsradius der Gelenke umel dehnfahigkeit der Muskulatur

a) Konditionelle Fahigkeiten (primér energetische Rozesse):

Ausdauer: Kurzzeitausdauer, Mittelagstdauer, Langzeitausdauer
Schnelligkeit: Reaktionsschnelligkeit, Beseiigungsfahigkeit, Bewegungsschnelligkeit
Kraft: Maximalkraft; SchnellktaKraftausdauer, Reaktivkraft

b) Koordinative Fahigkeiten (primér steuernde und regelnde Fahigkeiten):

Kinasthetische Differenzierungsfahigkeit Orientierungsfahigkeit
Koppelungsfahigkeit Umstellungsfahigkeit
Reaktionsfahigkeit Rhythmisierungsfdted

Die motorischen Grundeigenschaften stehen in wésdiiger Beziehung zueinander und treten als
sportspezifische Anforderung oft in Kombination &uB. Schnellkraft, Schnellig-keitsausdauer atag
hangen auch mit koordinativen Aspekten zusammeweBkchkeit wird heute meist nicht mehr
eindeutig den konditionellen Fahigkeiten zugeorddatkoordinative Aspekte eine wichtige Funktion
haben.

c) Trainierbarkeit der konditionellen Grundeigenschaften:

Die Kraft —im Sinne der Maximalkraft ist etwa um 40 % imrifleich zum Ausgangsniveau zu
verbessern.

Die Schnelligkeit weist die starkste genetische Determination altgssischen Leistungs-faktoren auf
und ist nur um ca. 15-20 % zu steigern.

Die allgemeine aerobe Ausdaueist um etwa 40 % steigerbar.

Die lokale aerobe Ausdauelist um mehrere 100 bis 1000 % zu verbessern.t8lledie am besten
trainierbare konditionelle Grundeigenschaft dar.

Die Beweglichkeitwird in der Regel nicht maximal, sondern nur ergspend den Erfordernissen der
jeweiligen Sportart entwickelt (vgl. Rhythmischea®gymnastik und Kugelstol3en)



2. Training als Anpassungsvorgang: Modell der Uberkmpensation
(Superkompensation)

Durch regelmafige Wiederholungen und allmahlichafengssteigerungen lasst sich ein bestehendes
Leistungsniveau verbessern. Ein durch regelmafiggidglaufe vergroRertes Herz besitzt z.B. eine
bessere Ausdauerleistung als ein kleines, unterekdites Herz eines nur im Blro sitzenden Menschen.
Die Trainingslehre hat dazu eine Reihe von Prozesetersucht und bestimmte Prinzipien formuliert.
Eines davon ist das hier vorgestellte Prinzip deeldompensation.

Belastung, Ermidung und Erholung dirfen nicht atseqnnte Phdnomene des Trainings angesehen
werden, sondern bilden ein aufeinander abgestimwitdaingsgefiige. SportlichBelastungen( Phase

1) sind abstufbar nach Intensitat, Dichte, Dauer Umfang.

Die Ermidung (Ende Phase 1) ist ein Signal dafur, dass durch/eéeorauch funktioneller und
energetischer Potenziale ein Kompensationsbedagéteten ist. Entscheidend ist nun, dass wahrend d
Erholung (Phase 2) nicht nur die ausgeschdpften Energiem@semwieder aufgefillt werden, sondern
durch Uberkompensation ein Aufbau von Energiepéattart tiber das urspriingliche Ausgangsniveau
hinaus erfolgt (3).

Mit der Uberkompensation betreibt der Organismae aine gewisse ,Vorratswirtschaft”, indem er sich
auf ein hoheres Leistungsniveau entwickelt. Damd zuktnftige Belastungen 6konomischer zu
bewaltigen. Im Verlauf des Anpassungsprozesseshietst sich das Leistungsniveau damit nach oben.
Um einen kontinuierlichen Leistungszuwachs zu é&niemissen deshalb die Trainingsreize nach dem
Prinzip der steigenden Belastung schrittweise drignden.

Modell der Uberkompensation
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Quellen: Leichtathletikskript Seminar Jorg Gerhandtw.sportunterricht.de/lksport




Der Sprint

Betrachtet man den allgemeinen Geschwindigkeitsverlauf eines 100-m-Sprints, der bei Untrai-
nierten und Leistungssportlern im Prinzip gleichartig ist, so lassen sich vier verschiedene Ab-

schoitte erkennen.

Die einzelnen Phasen werden von jeweils verschiedenen Faktoren beeinflusst, die mehr oder we-
niger gut trainierbar sind. Beispielhaft werden hier einige Stichpunkte angefiihrt.

Phasen des Sprints
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Reaktions- Beschleunigungs- Maximal- Geschwindigkeits- ‘
abschnitt abschnitt geschwindigkeit abfail 1|

1. Reaktionsabschnitt:

Konzentration, Starttechnik, Reaktionsschnelligkeit (Reizaufnahme, -weiterleitung, -verarbei-

tung), Schnellkraft ..

2 Besd:leurggggg_sabscluutt

Lauftechnik, WillensstoRkraft, Schnellkraft, optimaler Emarmungszustand
3. Abschnitt der maximalen Geschwindigkeit

Lauftechnik, Schnellkoordination (Neeruskel—ZusammenSptel Spannung-Entspannung)

4. Abschnitt des Geschwindigkeitsabfalls

spezielle Ausdauer, psych:sche Bereitschaft und Willensspannkraft

Speziell fir den Hiirdenlauf gilt noch:
« Fihrt ein Laufer seinen Fuf oder sein Bein an der Hiirde -unter ihrem Niveau- vorbei oder stolit

Der Hirdenlauf

Wettkampfbestimmungen (Ausziige)

Grundsatzlich gelten alle Regelungen fiir Laufer (siche Arbeitsblatt ~Sprint®).
» Nachtrag zur Zeitnahme (fiir alle Laufdisziplinen): Die Uhr wird gestoppt, wenn der Rumpf

T

(nicht der Kopf, Hals, Arme oder Beine!) die senkrechte Ebene iiber der Ziellinie erreicht.

eine Hirde absichtlich um, so wird er disqualifiziert.

e Manner: 110 m, 10 Hiirden, Hhe 106 cm: Frauen: 100 m, 10 Hirden, H8he 84 cm




Der Kugelstof3

Wettkampfbestimmungen (Ausziige)

Die Kugel ist mit einer Hand von der Schulter aus zu stoRen. Sie darf nicht hinter die
Schulterlinie zurlickgenommen werden (.Wurfhaltung®). Der StoR erfolgt aus dem Kresis.
Das Gewicht der Kugel betragt fir Méanner 7,26 kg (Schiiler 6,25 kg) und fiir Frauen 4 kg.

Ungiiltiger Versuch:

« Wettkdmpfer berlihrt wihrend des Versuchs mit irgend-
einem Korperteil den Boden auBerhalb des Kreises, die me m’aﬁ_ﬂ“
Oberflache des Balkens oder des Ringes o A

» Wettkampfer 148t wihrend des Versuchs die Kugel fallen

e Kugel kommt nicht innerhalb des 40-Grad-Sektors auf

o Wettkampfer verlalt den Kreis bevor die Kugel den Boden beriihrt hat oder er verlaft den Kreis
nach vome, tber die vordere Kreishalfte (der Schwung muR im Kreis abgefangen werden kannen!)

Messen:

Der Nullpunkt des BandmaRes wird am
hinteren Rand der Aufschlagstelle der
Kugel angelegt und das Band wird straff
{iber den StoRbalken zum Kreismittel-

punkt gezogen.

Die Leistung wird an der Innenkante

s, e

des Balkens in ganzen Zentimetern ab-
gelesen (siehe Skizze).

bis

Hierbei kdnnen auch die anderen leistungsbestimmenden Faktoren, die fir alle Wurf-/StoR-
disziplinen gelten und ihre jeweilige Bedeutung angesprochen werden.

1. hbﬂugggs_«':hwindigkeit: Grélter Einfluss - abh. von:

» Muskelkraft (Geschlechtsdifferenzierung durch Kugelgewicht): An dieser Stelle kénnte
auch die Doping-Problernatik im Hochleistungssport aufgegriffen werden.

e Beschleunigungsweg: ,Anlauflinge* durch das Regelwerk (StoRen aus Kreis) stark
begrenzt; daher ist eine hohe Startbeschleunigung sehr wichtig, die wiederum von der
Muskelkraft abhingt. Es gilt daher, die Kugel maglichst lange entgegen der StoRrich-
tung ,zurlickzuhalten®, um einen langen Beschleunigungsweg in der AbstoRphase zu si-
chemn (BAUERSFELD, S. 299).

* Impulsiibertragung: FlieRender Ubergang der Einzelbewegungen beginnend in den
Beinen, dann Rumpf und schlieflich dem StoRarm (Koordination der Teilbewegungen).

2. Abflugwinkel: Geringerer Einfluss, wenn Abstof im optimalen Bereich” - ca. 42 Grad

3. Abflughéhe: Geringster Einfluss, Giberwiegend bestimmt durch die KérperaraRe (nicht




Der Hochsprung

Wettkampfbestimmungen (Ausziige)

Z/

Der Springer kann auf irgendeiner zuvor genannten Héhe seines Ermessens springen.

Nach drei aufeinanderfolgenden Fehlversuchen scheidet der Springer aus.

Nach einem oder zwei Fehlversuchen kann der Springer seinen zweiten oder dritten Versuch auf ei-
" ner der folgenden Héhen ausfithren. Auf der ausgelassenen Hohe darf kein weiterer Versuch mehr

ausgefithrt werden (ausgenommen in einem Stichkampf). "

Die letzte @ibersprungene Hohe wird gewertet. Bei gleichen Leistungen werden zur Ermittlung der

Rangfoige; die Anzahl der Fehlversuche bei der zuletzt ibersprungenen Héhe verglichen. Bei weite-

rem Gleichstand die Gesamtzahl der Fehlversuche. Ist immer noch keine Unterscheidung méglich,

erhalten die Springer den selben Platz.

Ungultiger Versuch:

¢ Reiflen der Latte

e Absprung mit beiden Beinen

¢ Springer berihrt mit irgendeinem Kérperteil den Boden oder das
Aufsprungkissen hinter der Ebene der Sprungsténder (auRerhalb
oder dazwischen) bevor die Latte {iberquert wurde. Beriihrt der
Springer beim Sprung mit dem Fuf das Aufsprungkissen und
erzielt dadurch nach Meinung des Wettkampfgerichts keinen
Vorteil, soll der Sprung nicht als Fehlversuch gewertet werden.

rasies e

Der Weitsprung

Wettkampfbestimmungen (Ausziige)

Ungiiltiger Versuch:

« Ubertreten der Absprunglinie (= Balkenende)

e Absprung seitlich der Absprunglinie

e Springer geht nach dem Sprung durch die Sprunggrube nach hinten zurtick
« Irgendeine Art von Salto wird ausgefiihrt

—

Messen:

Am letzten sichtbaren Abdruck (evtl. Handabdruck beim
Abstiitzen) wird ein Markierstecher (kleiner Stab oder
Stéckchen) senkrecht in den Sand gesteckt.

Der 0-Punkt des MaRbandes wird dort angelegt und senk-
recht Giber die Absprunglinie bzw. deren Verlangerung ge-
zogen. Abgelesen wird die Leistung an der Absprunglinie
(siehe Skizze)."
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