Portion

Verbesserung der Lauftechnik

Fussgelenkarbeit

An einer leichten Steigung oder im Flachen mit ganz kurzen Schritten
traben, dabei die Knie leicht anheben und bewusst aus dem Fussgelenk
abdriicken. Das Standbeinknie sollte dabei gestreckt werden.

Spielform Halle

Lawinentreffball (Schaumstoffball verwenden; pro Hallenhilfte eine
Gruppe)

Vier Kinder («Jédger») tragen einen Bandel und versuchen, nach einem Fang-
ball einen bandellosen Spieler zu treffen. Getroffene ziehen einen Béndel
an und spielen als «Jdger» weiter, bis alle getroffen sind.

Trainingsformen im Freien

Treppenlauf
Treppen in verschiedenen Rhythmen hochlaufen:

- jede Stufe einzeln
- immer zwei Stufen gleichzeitig
- eine Stufe - zwei Stufen - eine Stufe... im Wechsel

Treppenlauf

Dauerldufe mit Aufgaben
Laufen in einer ausgeglichenen Gruppe mit folgenden Auftrdgen:

- kurze Zwischenspurts
- Fiithrungswechsel
- Geléndewechsel



Lauftraining in der Schule

Die sicherste Methode, den Schiilern das Training zu verleiden,
sieht so aus:

e Sie begeben sich mit der Klasse hie und da ins Freie, stellen sich mit der
Uhr in der Hand auf und messen irgendwelche Zeiten zufdllig gewahlter
Distanzen. Wenn Sie gar noch darauf hinweisen, dass daraus die Note im
Fach Sport ermittelt wird, erhohen Sie die Begeisterung mit Sicherheit
um ein Mehrfaches.

e Wenn Sie die Leistungen und besonders die Leistungsbereitschaft noch
mehr fordern wollen, fiihren Sie genau Buch iiber jedes Lauftraining.
Eine Liste mit den Zeiten aller Lauferinnen und L3ufer, im Schulzimmer
gut sichtbar aufgehangt, sowie Wettlaufe aller Art lassen das Laufen zu
einer standigen Prestigeangelegenheit werden.

e Sie weisen darauf hin, dass nur Regelmdssigkeit zum Ziel fiihrt. Deshalb
fiihren Sie pro Halbjahr ein Training durch. Dabei sollen alle erfahren,
wie anstrengend und eintdnig es ist, wenn x Runden um die Spielwiese
gelaufen werden diirfen. Sie selber stehen in der Mitte und kontrollie-
ren, dass nicht gesprochen wird. Die Luft soll schliesslich zum Laufen
verwendet werden.

e Falls am Schluss der Sportstunde das sehr kreislaufférdernde Vélkerball-
spiel etwas zu friih beendet sein sollte, lassen Sie die ganze Klasse
einfach bis zum Lauten im Kreis herumrennen. Der Erfolg wird nicht
ausbleiben...

Es braucht so wenig, damit Lauftraining zum Vergniigen wird.



Dauerlauftechnik und Hauptfehler

Dauerlauftechnik

* Arme
Sie werden entweder in Laufrichtung oder leicht zur Brust bewegt. Auf
keinen Fall diirfen sich die Hande vor der Brust {iberkreuzen. Die Hande
sind locker gedffnet, die Ellbogen bilden fast einen rechten Winkel.

® Beine

Der Fuss wird mit der Aussenkante aufgesetzt und nach innen abgerollt.

Der Unterschenkel wird nicht bewusst in Richtung Gesdss hoch geschla-
gen. Die Knie werden nicht zu hoch gehoben.

Hauptfehler beim Laufen und Korrekturméglichkeiten

Wenn Fehler festgestellt werden, mit dem betreffenden Schiiler oder der
Schiilerin mitlaufen, auf das Problem aufmerksam machen, sofort eine
Korrekturiibung vorzeigen und sie anschliessend ausfiihren lassen.

Hauptfehler:

Hauptfehler:
Hiifte nicht gestreckt Knie geschlossen
Korrekturméglichkeit: Korrekturméglichkeit:

Sprunglauf Sprunglauf

Hauptfehler: Fuss nicht in Laufrichtung
(Schlenkern der Unterschenkel)
Korrekturmdéglichkeit: Lauf entlang einer
Linie mit Aufsetzen der Fiisse links und
rechts der Linie

Hauptfehler: Hohlkreuzhaltung, Ver-
krampfung

Korrekturméglichkeit: Hopserhiipfen,
Laufen vw und rw im Wechsel

Hauptfehler: Oberkdrperrotation
Korrekturméglichkeit: Kniehebelauf

Hauptfehler: Rotieren mit den Armen
Korrekturméglichkeit: Kniehebelauf






