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Die Fahigkeit, schnell zu laufen, bildet fiir viele Sportarten und ihre
Disziplinen eine grundlegende Voraussetzung. Entsprechend wich-
tig ist die Ausbildung dieser Fahigkeit auf ein ausreichend hohes
Niveau. Das Ziel, eine bestimmte Strecke in moglichst kurzer Zeit zu
durchlaufen, 1asst sich uber zwei unterschiedliche Wege erreichen:
es gibt die frequenz- und die kraftorientierte Vorgehensweise. Im
Unterstufenband wurde aus entwicklungsbedingten Grunden der
frequenzorientierte Weg verfolgt (vgl. Doppelstunde Leichtathletik
Band 1). In der Mittelstufe ist vor allem der kraftorientierte Weg
empfehlenswert, da die Schiler in und nach der Pubertét einerseits
besonders gut auf Kraftreize ansprechen, andererseits aber die Ent-
wicklung der koordinativen Fahigkeiten stagniert bzw. nicht mit der
Entwicklung im Kraftbereich Schritt halten kann. In der Praxis zeigt
sich dies haufig durch ein schwerfélliges und verkrampftes Lauf-
muster.

Dartber hinaus zeigen sich deutliche geschlechtsspezifische Ent-
wicklungsunterschiede in der kdrperlichen Entwicklung. Es gibt
,Frihentwickler, die sich zu Beginn der Mittelstufe bereits mitten
in der Pubertat befinden, aber auch ,Spatentwickler, die erst gegen
Ende der Mittelstufe Anzeichen des korperlichen Umbaus aufwei-
sen. Fur den Sportunterricht ergibt sich daraus die Notwendigkeit
einer Differenzierung, iiber die zumindest ansatzweise auf die
unterschiedlichen korperlichen Voraussetzungen Rucksicht genom-
men wird. Beispielsweise kann bei den im Hauptteil dieser Doppel-
stunde vorgeschlagenen Zugwiderstandslaufen tber die Hohe des
zu schleppenden Gewichtes differenziert werden: grofies Schlepp-
gewicht fir ,Frihentwickler, kleines Schleppgewicht fir ,Spat-
entwickler”.




Die Entwicklung der kraftorientierten Schnelligkeitsfahigkeit wird
vor allem durch hohe Intensitaten bei ausreichenden Wiederho-
lungszahlen gewahrleistet. Aufgrund der hohen Intensitat ist zwi-
schen zwei Belastungen jeweils eine ausreichende Erholungspause
einzuplanen. Aufierdem muss die Streckenlange entsprechend kurz
(bis maximal som) gewahlt werden, um die geforderten hohen
Intensitaten Uiber die komplette Strecke aufrecht halten zu konnen.

Motorisch: Die Schiller konnen ihre altersgeméafien sprintspezifischen
Fahigkeiten und Fertigkeiten in einer Wettkampfsituation anwen-
den.

Kognitiv: Die Schiler kennen den Ablauf des Startkommandos und
konnen beschreiben, wie ein Tiefstart ausgefiihrt wird.

Sozial-kommunikativ: Die Schiler konnen sich gegenseitig beobach-
ten und aufgabenspezifische Rickmeldungen uber den Bewegungs-
vollzug geben.

Die Stunde beginnt mit dem Spiel ,Lauf-Bingo” zur allgemeinen
Erwarmung, an das sich ein kurzes gehaltenes Dehnprogramm fir
die wichtigsten beim Sprinten beanspruchten Muskeln anschlief3t.
Mit zunehmender Intensitat folgen Aufgaben aus dem Lauf-ABC
und zum Abschluss der Aufwarmphase noch Steigerungslaufe.

Der Hauptteil der Stunde ist zweigeteilt; im ersten Teil wird der
Tiefstart aus dem Startblock eingeftiihrt bzw. bei Gruppen, die
diesen bereits kennen gelernt haben, wiederholt. Die Einfithrung
beginnt zunichst unspezifisch mit verschiedenen ,Starts aus allen
Lagen". Daran schliefdt sich im Rahmen eines kleinen Selbstversu-
ches die Frage an: ,Welches Bein muss ich beim Starten nach vorne
nehmen?” Im weiteren Verlauf wird ausfiihrlicher die Einstellung
des Startblockes thematisiert und von den Schillern in Partnerarbeit
individuell optimiert. Zum Abschluss des ersten Hauptteiles wird
die von den Schulern als optimal erachtete Einstellung unter Kont-
rolle des Partners noch ein paar Mal eingeubt.



Im zweiten Teil werden Ubungen zur Verbesserung der kraftorien-
tierten Sprintfdhigkeit angeboten. Dieser Stundenteil hat explora-
tiven Charakter und soll die Schiiler mit bisher unbekannten Trai-
ningsmitteln vertraut machen. Den Verfassern ist dabei durchaus
bewusst, dass in einer Doppelstunde hier keine physiologischen
Anpassungen erzielt werden konnen. Dies kann nur durch mehrma-
liges Wiederholen der vorgestellten Trainingsmittel erreicht werden.

Der Einstieg erfolgt uber eine Antrittsibung, bei der ein Partner
versucht, gegen den variablen Widerstand des zweiten Partners zu
starten. Daran schliefen sich Zugwiderstandslaufe an, die fir die
Schuler aufgrund der unbekannten Schleppwiderstande in der
Regel einen hohen Aufforderungscharakter besitzen. Mit der Inten-
tion einer sofortigen Anwendung der zuvor abverlangten hoheren
Krafteinsatze (Utilisation) folgen Ins-and-Outs, bei denen jeweils ein
geplanter Wechsel zwischen Beschleunigen und ,Treiben lassen”
stattfindet.

Den Abschluss der Stunde bildet ein Mannschaftswettbewerb in
Form einer Wendestaffel, wobei die Zugwiderstandslaufe aus dem
Hauptteil der Stunde nochmals aufgegriffen werden.

Die Anzahl der zur Verfiigung stehenden Startblocke beeinflusst im
ersten Hauptteil mafigeblich die Dauer der Erarbeitungsphase des
Tiefstarts. Bei der in der tabellarischen Verlaufsplanung angegebenen
Anzahl von sechs bis acht Startblocken durfte dieser Teil der Stunde
bei den empfohlenen Wiederholungszahlen pro Schiiler zeitlich so
machbar sein. Stehen weniger Startblocke zur Verfligung, so entsteht
bei durchschnittlicher Klassengrofie hier zwangslaufig ,Leerlauf”. Aus
diesem Grunde ist zu Uberlegen, ob die beiden Hauptteile mit jeweils
der Halfte der Klasse im Wechsel durchgefiihrt werden kénnen. Dazu
muss einer der beiden Hauptteile von den Schilern eigenverantwort-
lich durchgefiihrt werden, wahrend zeitgleich die andere Gruppe
durch den Lehrer betreut wird. Dies diirfte bei Mittelstufenklassen
allerdings nicht immer ganz einfach sein.

Fur die eigenverantwortliche Erarbeitung des Tiefstarts befinden
sich im Anhang (vgl. Material ,Tiefstart Schuler” bzw. ,Tiefstart
Schilerin“) zwei Arbeitskarten.




Hinweise zur Vorbereitung

Fur diese Doppelstunde werden im Hauptteil auch Materialien
benétigt, die moglicherweise nicht in allen Sportstatten vorhanden
sind. Diese kénnen aber im Vorfeld recht einfach beschafft werden.
Fur die Zugwiderstandslaufe werden alte Autoreifen mit Felge oder
Schleppbretter z. B. vom Trainingsgerat Speedy® oder Rollbretter
aus dem Baumarkt benédtigt. Aufierdem wird jeweils ein Springseil
und ein Fahrradschlauch (oder ein zweites Springseil) benétigt.

Bild 1 bis 3: Unterschiedliche Materialien fiir Zugwiderstandsldufe

Doppelstunde Leichtathletik
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