Lauf / Hindernislauf / Gehen

TATHLETIK-VERBAND
www.hlv.de

5 Lauf/ Hindernislauf / Gehen

Laufmotorik: Laufstil Nr. 01

Bild 1

Bild 2 Bild 3 Bild 4

Bewegungsbeschreibung

Grundsatzlich lockeres Laufen mit hohem Kérperschwerpunkt (hoher Hifte)

Arme laufen locker, aber dynamisch aus der Schulter mit

Bild 1: Vordere Schwungphase langes Bein (fast gestreckt - groRer Kniewinkel), FuBspannung
(FuRspitze anziehen um Spannung der Waden/Achillessehne zu generieren), FuR ist vor dem
Kérperschwerpunkt (Hifte)

Bild 2: Vordere Schwungphase Bein wird tGber Aktion der hinteren Strecker Kette Richtung
Koérperschwerpunkt gefiihrt -> Ziel: horizontale Bewegung (Zug) erzeugen

Bild 3: Setzen des Beins nahe dem Kérperschwerpunkt, keine starke Amortisation im
Kniegelenk, liber vorherige FuRspannung Energie der Waden und Achillessehne nutzen und
eine kurze Kontaktzeit generieren sowie durch den Horizontalzug des vorderen Beins eine
kurze Kontaktzeit erzeugen und die Hiifte schnell Gberwinden

Bild 4: Abdruck des hinteren Beins (kein aktiver Abdruck in dem Sinne, Vortrieb wird Gber
horizontale Bewegung zum und unterm Korperschwerpunkt generiert), hohe und gestreckte
Hiftposition
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https://youtu.be/eADU-mMU6b0
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Laufmotorik: Rasenldufe / Motoriklaufe

Aufbau (ggf., sofern Gerate verwendet werden)
e n.a.

Bewegungsbeschreibung
e Rasenlaufe in Serie zur Laufstil Schulung
e Vorbereitung von Tempoldufen bzw. geeigneter Tempolaufersatz im U14 und U16
Bereich
e Zielstellung der Geschwindigkeit ist von 2.000m bis 800m Renntempo

Variationen (optional)

e Die Gerade (ca. 80m) oder Diagonale (ca. 120m) laufen

e Pause: gehen oder traben / kurze Seite (ca. 50m) oder lange Seite (ca. 80m)

e Serien: 2-3x / Wiederholungen: 4-8x
Bsp.: KW 1: 2x 4Wdh. / KW 3: 3x 4Wdh. / KW 5: 3x 6Wdh.
(zu Beginn und bei jiingeren Athleten sollte die Pause gegangen werden, spater halb
gehen — halb traben)

e Optional: StralRe, Laufbahn, Wald

e Spielerische Inhalte hinzunehmen, miteinander laufen

Knotenpunkte / Beobachtungsschwerpunkte
e Moglichst lockeres laufen (Vorstellung Afrika, Gazelle etc.)
e Knotenpunkte: FuRverlauf bis zum Setzen, Setzpunkt des FuRes, Hiftposition, Armarbeit
(Locker, aber dynamisch durch die Schultern / keine rotation)

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen

e Verbesserung der Laufmotorik tber viele Wiederholungen / standige Korrektur und
Hinweise auf schwerwiegende Fehler

e Vorbereitung fur Tempolaufe Gber kurze Streckenmittel und keine zeitliche Vorgabe ->
Korpergefiihl steht im Vordergrund
(Renntempo 800m kann dariber sehr gut ausgebildet werden)

e Im U14 und U16 Bereich leichtes Training der maximalen Sauerstoffaufnahme (VO2max)
(Pausen etwas aktiv gestalten)
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https://youtu.be/XoJK2sd9cA4
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Laufmotorik: Wicket-Runs Nr. 03 ;Ei'

Aufbau (ggf., sofern Gerate verwendet werden)

e 10-15 Minihirden werden im Abstand von ca. 1,20-1,60 Metern aufgestellt, diese werden
mit ca. 10m Anlauf durchlaufen
(Progression im Jahresverlauf)

Bewegungsbeschreibung

e Aus zirka 8 Schritten Anlauf mit héchstméglicher Geschwindigkeit durch/tber die 10 Mini-
Hilrden sprinten

Variationen (optional)

e Schrittlange innerhalb der Saison/des Laufes entwickeln (von 1,65 m, tber 1,75 m, bis zu
1,85 m)
e einige Meter nach den Minihirden weiter sprinten lassen, um Technikmuster zu festigen

Knotenpunkte / Beobachtungsschwerpunkte

o flissiges Uberlaufen der kleinen Hiirden mit hoher Geschwindigkeit
e hoher Kérperschwerpunkt (Unterfersen und Backside-Arms als Technikmuster)
e schnelles Losen des hinteren Beines und Einleiten der vorderen Schwungphase

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen

e Erlernen der Technik des freien Flachsprints
e Verstandnis fir einen 6konomischen Laufstil (Horizontalzug zur Hifte)
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https://youtu.be/ZzzA-IbzJUE
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Kraft: Praventionstraining

Aufbau (ggf., sofern Gerate verwendet werden)

e Minibdander und Medizinball (3-5kg)

Bewegungsbeschreibung

e Ubungen sind im QR-Code verlinkt (Video + Beschreibung)

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen

e Ubungsvariation ziel darauf ab, die Haupt-Problemzonen eines Liufers abzudecken
[ ]
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https://youtu.be/qPpUO-Fsv2I

HESSISCHER LEICHTATHLETIK.VERBAND.

Lauf / Hindernislauf / Gehen www. hiv.de

Die Hindernisse:

Die Hindernisse haben dieselbe Hohe wie beim 400-Meter-Hiirdenlauf: Fiir Manner und mannliche
Jugend 91,4 Zentimeter (3 FuB) und fiir Frauen und weibliche Jugend 76,2 Zentimeter (2,5 Ful® bzw. 2
FuR und 6 Zoll). Im Gegensatz zum Hirdenlauf stehen die Hindernisse auf Stitzen, die sich durch die
Laufer nicht umkippen lassen. Als Breite sind mindestens 3,96 Meter (13 Ful}) vorgeschrieben, haufig
werden breitere Hindernisse verwendet, um das gleichzeitige Uberspringen durch mehrere Liufer zu
erleichtern. Der Querbalken des Hindernisses hat einen Querschnitt von 12,7 mal 12,7 Zentimetern
(5 % 5 Zoll). In der U16 betragt die Balkenhohe noch unabhangig vom Geschlecht 76,2 Zentimeter. In
diesem Altersbereich steht die Heranflihrung, eine Gew6hnung an die Hindernisse sowie eine
verletzungsfreie Uberquerung im Vordergrund.

Der Wassergraben:

Dieser befindet sich hinter einem Hindernis im Innenraum der Laufbahn im Bereich der Kurve vor der
Ziellinie. Es gibt nur wenige Stadien, wo sich der Hindernisgraben auBerhalb der Rundbahn befindet.
Das Hindernis am Wassergraben muss 3,66 Meter (12 FuR) lang und fest im Boden verankert sein,
damit eine horizontale Bewegung unmoglich ist. Die Laufer*innen laufen deshalb diese Kurve nicht
auf der iblichen Laufbahn, sondern auf einer mit Pylonen markierten Abkiirzung. Der Wassergraben
einschlielRlich des Hindernisses hat eine Breite und eine Lange von jeweils 3,66 Metern (12 FuB). Die
Lange wird von der ersten Hinderniskante gemessen, die eigentliche Lange des Wassergrabens muss
mindestens 2,50 Meter betragen. Am Beginn der Wasserflache ist er 70 Zentimeter tief. Nach 30
Zentimetern l3uft er flach bis zur Laufbahnhéhe aus.!

Die Zielstellung:

Eine gute Hindernistechnik ist immer mit
einer hoheren Laufékonomie und einer
geringeren Ermidung verbunden. Sie
basiert auf der Qualitdt der motorischen
Ausbildung im Nachwuchstraining. Eine
gute, beidbeinige Hindernistechnik

gewahrleistet eine erfolgreiche
Realisierung der Hindernisdistanz und
minimiert gleichzeitig das Verletzungsrisiko.
Optimal ware es, wenn die Hindernisse den

Laufrhythmus kaum stéren wiirden.

Hindernislaufer Gberlaufen in der Regel die Hindernisse (den Wassergraben ausgenommen), wie ein
400-Meter-Hiirdenlaufer, also berihrungslos. Eine kraftsparende Hindernistiberquerung realisiert
man aber nur ab einem Tempo, bei dem nicht mehr vorher beschleunigt werden muss
(gleichmé&Riges Renntempo). Haufig sieht man bei Rennverliufen, dass Laufer/innen im Vorfeld einer
Hindernistiberquerung anfangen zu , trippeln®. Damit sind immer ein Geschwindigkeitsverlust sowie
eine Laufrhythmusstérung verbunden. Die Hindernisliberquerung mit Aufsetzen des FuBes auf den
Balken (siehe Grafik) wird als Skim-Technik bezeichnet. Sie gibt nicht nur den Anfangern eine

1 vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Hindernislauf (Stand 5.2.2021 / 10.40Uhr)
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Sicherheit, sondern wird auch von stark ermiideten Laufern eingesetzt. Klarer Nachteil ist der
Geschwindigkeitsverlust.?

Lothar Pohlitz verweist in vielen Artikeln darauf, dass es dabei wichtig sei, die Hindernis- und die
Grabeniberquerungen (auch Imitationen) bis zur Leistungszielgeschwindigkeit und nicht nur mit
Hilrden, sondern auch mit Hindernissen wettkampfnah zu tGben.

Beim Wassergraben ist es umgekehrt: In der Regel springen die Laufer/innen mit einem FulR auf den
Balken vor dem Graben drauf (,,drauf-tippen”) und stoRen sich anschliefend kréftig nach vorne flach
ab (der Korperschwerpunkt wird dabei abgesenkt). Fiir ein fllssiges Auflaufen muss der
Hindernisldufer sein Tempo auf den letzten zehn Schritten steigern (,,ziehendes Laufen®) und ca. 1,50
bis 1,80 Meter vor dem Hindernis abspringen. Bei einem optimalen Absprung wird der Lauf nicht
gebremst. Fir einen sicheren Absprung ist eine besondere Technik notig, bei der die vorderen
Spikesdornen um die Kante des Balkens fassen (Schuhspitze ragt leicht Gber den Balken hinaus).

Ein glinstiger ,Ansprungpunkt” liegt ca. 30 Zentimeter vor dem Grabenende. Der Laufer muss dafir
eine Sprungweite von ca. 3,20 Metern erreichen. Um beim Aufsprung einen groReren BremsstoR zu
vermeiden, muss das vordere Bein fast gestreckt sein. Im giinstigsten Fall wird mit dem nachsten
Schritt wieder normales Lauftempo erreicht.

Umsetzung der Zielstellung:

Allgemein betrachtet ist es bereits fiir den Hindernisnachwuchs (U16) sinnvoll, sich moglichst
frih mit der Hirdentechnik, dem Rhythmus ohne zu trippeln zu beschaftigen und auch
schon mal 2-3 Runden mit 3-5 niedrigen Hiirden auf der Bahn bzw. in der Halle zu laufen.
Des Weiteren sollten regelmaRig Crosslaufe, Hindernisparcours sowie Hirdensprints
absolviert werden, um friihzeitig eine Sensibilisierung fiir die Hindernisse zu erlangen.
Dadurch werden gleichzeitig mégliche Angste reduziert und die Risikobereitschaft des
Sportlers erhoht. Die speziellen Anforderungen im Hindernislauf an die Kraftausdauer und
die hohe Beanspruchung des Bewegungsapparats beim Uberqueren des Wassergrabens
erfordern eine gute athletische und motorische Grundausbildung.

2 vgl. Jugend-Leichtathletik — LAUF, Philippka Sportverlag, Miinster 2014, S. 144 ff.
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Funktions- und Schwunggymnastik Nr. 01
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Aufbau / Sicherungsaspekte

e Matten
e Barren

Aufbau / Sicherungsaspekte

. Hirde, Stange
. Gymnastikmatte

Bewegungsbeschreibung

Fir Hindernislaufer hat im U16-Bereich die Ausbildung der Beweglichkeit /Flexibilitat
(Spreizfahigkeit / Lockerheit) Voraussetzungscharakter. Im Ganzjahresverlauf ist
zielgerichtet und konsequent an den Kraftvoraussetzungen und der Beweglichkeit zu
arbeiten. Dabei ist immer auf eine beidseitige Ausbildung zu achten. Jedem spezifischen
Techniktraining fir den Hindernislauf sollte ebenso wie dem Hirdentraining ein
entsprechendes Gymnastikprogramm (Grafik: Trainingspraxis Laufen Lothar Pohlitz / Jorg
Valentin ) vorausgehen.

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen
e Beweglichkeit, Flexibilitdt, Mobilisierung,
e Beidseitigkeit schulen
e Statische Ubungen vermeiden
e Verletzungsprophylaxe, Funktionsgymnastik
e Kraftigungscharakter, Schwungathletik
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Spezifisches Lauf- und Hiirden ABC

Bild

Siehe Hiurdensprint

Aufbau / Sicherungsaspekte
e 6-8 Hirden
e Zusatzgerate, z.B. Medizinballe, Stangen

Bewegungsbeschreibung

Wenn die Hirdentechnik gut beherrscht wird, ist auch die notwendige Sicherheit beim Sportler
vorhanden, damit ein flaches Uberqueren bei starren Hindernissen nicht von Angst begleitet
wird. Hirden-ABC ist fester Bestandteil im Trainingsalltag eines Hindernislaufers (siehe Tabelle
der T-Inhalte im Jahresverlauf). Nach griindlichem Aufwarmen (ELP / Schwunggymnastik) bis
hin zur allgemeinen Lauf ABC kann mit dem Hirden ABC begonnen werden. Dabei werden
nochmal schwungorientierte, einfache Bewegungsaufgaben an den Anfang gestellt und tber
Zwischenstufen, wie sie nachfolgend beschrieben werden, der Zieltechnik (Balkeniiberquerung)
angenahert. Jede Aufgabenstellung wird ein- bis zweimal Uber 6 bis 8 Hirden bzw. liber andere
Hindernisse durchgefiihrt, bevor zur nichsten Ubung gewechselt wird.

Isolierte Aufgabenstellungen fur Schwung- und Nachziehbein im Lauf, Nachziehbeinibung im
Gehen, im ,Tanzeln”, mit und ohne aktive Armarbeit, Nachziehbeinibung im Gehen seitlich
neben der Hirde, Rhythmusschulung im Zwischenraum, Kombinationen mit Geraten
(Medizinball), unterschiedlichen Héhen, Kraft- und Technikwechsel etc.

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen
e Technikbeherrschung / Rhythmusfahigkeit
o Beweglichkeit, Flexibilitat, Mobilisierung,
e Beidseitigkeit schulen
e Nachziehbeinarbeit fokussieren
o Kraftigungscharakter, Schwungathletik
e Orientierungs-, Umstellungs-, Differenzierungs-,
Gleichgewichts- und Kopplungsfahigkeit

39/123



Lauf / Hindernislauf / Gehen www. hiv.de

Bild

Siehe Hiurdensprint

Aufbau / Sicherungsaspekte

e Hirden
e Balken

Bewegungsbeschreibung

Viele Hindernislaufer scheuen sich zunachst, die starren Hindernisse im Hiirdenschritt zu tGberlaufen.
Daher sollte am Anfang die Hindernisliiberquerung mit kurzem Aufsetzen bzw. —tippen des FuRes
auf den Balken trainiert werden.

Es folgen Uberldufe mit vollstindiger Hiirden- und spater mit Balkeniiberquerung. Dabei sollten im
Renntempo 2 bis 3 Hindernisse/Hlrden bei einer Streckenlange von ca. 100 Meter Uberlaufen
werden. Variable Abstdnde! Die Hirden bzw. Hindernisse werden so mit variablen Abstdnden
aufgestellt, dass der Laufer immer neu die Schrittlangen und den Rhythmus finden muss. Da die
Abstande zwischen den Hirden mit 78 Metern gréRer sind als beim 400-Meter-Hiirdensprint (35
Meter), lasst sich kein fester Schrittrhythmus einhalten. Videoanalyse bzw. Trainerriickmeldung ist
wichtig zur Unterstiitzung der Bewegungsvorstellung und richtigen Umsetzung.

Auch gemeinsame Uberldufe (Trainingsgruppe / im Pulk laufen) ist sinnvoll. Da nicht in Bahnen
gelaufen wird, muss der Laufer die Position der anderen Wettkampfteilnehmer bericksichtigen.
Insbesondere muss der Hindernisldufer das Uberwinden der Hindernisse und des Wassergrabens
beidseitig beherrschen, um sich auf Rhythmusanderungen im Wettkampf einstellen zu kénnen.

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen

e Technikbeherrschung

e Antizipation

e QOrientierungs- und Kopplungsfahigkeit
e Umstellungsfahigkeit

e Variabilitat trainieren
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Aufbau / Sicherungsaspekte
e (Mini) Hirden
e Minibalken, natlirliche Hindernisse, z.B. Baumstamme

Bewegungsbeschreibung

Die Kraftiibungen sind so auszuwahlen, dass sie gleichfalls Voraussetzungscharakter fir die
nachfolgende Trainingsphase haben und schwerpunktmaRig die Muskelgruppen entwickeln, die
fir die Wettkampfleistung gebraucht werden, ohne besondere muskuldre Schwachstellen (Rumpf-,
Becken-, Hiftmuskulatur, Adduktoren) zu vernachlassigen.

Mogliche T-Inhalte: Hiigeltraining, profilierte Dauerlaufe, Dreiecksldufe im Stadion, Crosslaufe mit
Hindernissen, Athletik, Kraftkreis mit eigenem Korpergewicht

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen
e spezielle Kraftfahigkeiten unter den Bedingungen des Rhythmuswechsels
e Rumpfkraft / Kérperspannung
e Variabilitat trainieren
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Grabeniiberquerung (Trockeniibungen) Nr. 05

Bild

Aufbau / Sicherungsaspekte

e Balken

e Weitsprunggrube
e Rasen

e Kasten

e Matten

Bewegungsbeschreibung

Die Wassergrabentechnik sollte wegen der hohen Belastung fiir den Bewegungs- und Stiitzapparat
beim Landen im U16 Bereich selten am Wassergraben trainiert werden. Ein explizites
Grabentraining macht am Saisonanfang Sinn, damit der Athlet eine gewisse Sicherheit vor den
ersten Hinderniswettkdampfen erfahrt. Im weiteren Saisonverlauf dienen die Wettkampfe
gleichzeitig auch als Grabentraining. Dies ist ausreichend, wenn im Winter durch entsprechende
Voriibungen ein gutes Vorbereitungstraining absolviert wird. So kann der Bewegungsablauf bereits
im Hallentraining mit Hilfe von Kasten und dahinterliegenden Matten erlernt werden.

Praxisbeispiele: Grabentraining mit Kasten und Turnmatte, Grabentraining mit Balken/Hindernis
und Rasenlaufen, Grabentraining mit Hindernis vor der Sandgrube.

Diese ,Trockenlbungen“ dienen der Vorbereitung fiir das Grabentraining (stabile
Wassergrabentechnik). Anfinger sollten wahrend einer Trainingseinheit nicht mehr als vier
Uberquerungen pro Bein absolvieren, um eine Uberlastung zu vermeiden.

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen

e Technikbeherrschung

e Antizipation

e QOrientierungs- und Kopplungsfahigkeit
e Umstellungsfahigkeit

e Variabilitat trainieren

e ,Angst nehmen”
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Wassergrabentraining

Aufbau / Sicherungsaspekte

e Wassergraben
e Absprunghilfe

Bewegungsbeschreibung

Die Wassergrabeniliberquerung sollte gewissenhaft im letzten Schritt der Hindernisschulung bzw. -
vorbereitung erfolgen. Dabei hat sich die folgende methodische Reihe als sehr effektiv erwiesen:
,Trockenibungen” sollten in dieser Technikeinheit ergdnzend noch einmal vorangestellt werden.
1. Wassergrabeniiberquerung ohne Balken (wie Uber eine Plitze oder kleinen Bach springen).

2. Wassergrabeniiberquerung mit Absprunghilfe (nicht so hoch wie ein Balken).

3. Wassergrabeniberquerung mit Balken aus dem kurzen Anlauf (20-30m). Hierbei sollte der Fokus
drauf gerichtet sein, dass einerseits der Mittelfuf auf der vorderen Kante des Balkes aufsetzt
(Umgreifen des FuBes ermoglichen) und anderseits der Abdruckfuss (Abdruckbein) sollte
idealerweise auf dem Trockenen aufsetzen, um ein zlgiges Weglaufen vom Graben zu
ermoglichen.

Auch hier gilt, durch die anspruchsvollen Aufgaben eine geringe Wiederholungszahl wahlen (siehe
Trockenlibungen).

Haufige Fehler am Wassergraben:
NIE Grabentraining ohne Wasser durchfiihren!

¢ zu schnelles oder zu zaghaftes Anlaufen Richtung Graben — wichtig immer Renntempo wahlen

e zu kurzer Sprung (ins tiefe Wasser) am Wassergraben durch zu langsames Aufspringen und einen
technisch mangelhaften Absprung (Aufspringen statt Auflaufen auf den Balken ist ein Anzeichen
flir zu nahes Heranlaufen)

e der Laufer springt zu hoch iber den Wassergraben und geht beim Abfangen in die Knie

e Aufsprung im Wassergraben mit beiden Beinen durch schlecht vorbereitete Landung

¢ mangelhaftes rdaumliches Anpassungsvermogen fihrt zu Stérungen im Laufrhythmus vor und
nach dem Wassergraben
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Motorische und psychosoziale Zielsetzungen

. Technikbeherrschung

o Antizipation

. Orientierungs-, Umstellungs- und Kopplungsfahigkeit
. Risikobereitschaft

. Variabilitat trainieren

. »Angst nehmen” — auf Sturzrisiko hinweisen
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Marschieren mit langen Armen

Bewegungsbeschreibung

e Zlgiges Marschieren, Arme pendeln ausgestreckt neben dem Kérper

e Darauf achten, dass nicht gelaufen wird -> Verbildlichung der Ubung: ,,Den Bus erreichen,
aber es darf nicht gerannt werden”

e Anfanglich kurze Strecken bis 50m, um das Lernen der Bewegung gut kontrollieren zu
kénnen

Variationen (optional)

e Verlingerung der Ubungsstrecke
e Mit dem Tempo ,spielen”, z.B. als Steigerung

Knotenpunkte / Beobachtungsschwerpunkte

e Aufrechter Oberkérper
e Arme pendeln ausgestreckt neben dem Koérper
e Fullaufsatz mit leicht hochgezogener FuRspitze, anschlieBendes Abrollen liber den ganzen
FuB bis hin zum aktiven Abdruck tber den Vorfu
e Fullaufsatz erfolgt voreinander, als Hilfsmittel kann eine Linie verwendet werden
l, fordert das Lernen einer vorwarts gerichteten Hiftrotation

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen

e Erzeugen einer stark gehdhnlichen Bewegung, um ein Bewegungsverstandnis zu erzeugen
e Vorubung fiir das , richtige” Gehen
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Bewegungsbeschreibung

e Die Ubung stellt das Gehen in betont langsamer Ausfiihrung dar

e Fullaufsatz erfolgt (iber die Ferse, anschlieBend wird liber den Ful’ abgerollt

e Der, Wipp-Impuls” wird durch ein betont starkes Herausdriicken aus dem hinteren Ful3
erzeugt -> Tendenz eines nach vorne (nicht nach oben) gerichteten Impulses

e Das Knie des vorne aufsetzende Bein wird bewusst und deutlich gestreckt

e Die Vorwirtsbewegung wird schreitend umgesetzt, sodass jeder einzelne Schritt der Ubung
deutlich langsamer ablauft und die Gibende Person sich auf jedes Element konzentrieren
kann

Variationen (optional)
e Ubungsgeschwindigkeit kann verringert werden, wenn einzelne technische Elemente noch
nicht sicher beherrscht werden
e Ubungsgeschwindigkeit kann erhéht werden, wenn die Ubung vollumfinglich und sicher
beherrscht wird -> Ubung eines flieBenden Ubergangs aus dem Schreit-Wipp-Gang in das
sportliche Gehen

Knotenpunkte / Beobachtungsschwerpunkte

e Fullaufsatz liber die Ferse mit deutlich hochgezogener FuRRspitze

e Eine deutlich erkennbare Kniestreckung ist sehr wichtig, da sie eine der zwei
Hauptmerkmale des sportlichen Gehens darstellt, nach denen die korrekt ausgefiihrte
Technik im Wettkampf durch die Gehrichter beurteilt wird.

e  Aktives nach vorne Driicken {iber den hinteren FuRB

e Ggf. Pausen einlegen, da die Muskulatur der Ubenden stéarker als gewdhnlich beansprucht
wird (insbesondere die Waden- und Schienbeinmuskulatur)

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen
e Bewusstmachen der korrekten Bewegung der Kniestreckung
e Festigen des Bewegungsablaufs sowie des Bewegungsverstandnisses von dem Moment des
vorderen FulRaufsatzes bis hin zum Abdruck Gber den hinteren Ful3
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Sportliches Gehen Nr. 03

Bewegungsbeschreibung

e Regelkonformes sportliches Gehen

Variationen (optional)
e Anderung der Geh-Geschwindigkeit, z.B. durch eine Steigerung (sollte erst erfolgen, wenn

die Technik bei geringer Geschwindigkeit sicher beherrscht wird)

Knotenpunkte / Beobachtungsschwerpunkte

e Fulaufsatz Uber die Ferse, hochgezogene FuBspitze
e Kniestreckung ab dem Moment des ersten Bodenkontaktes des vorderen Beines bis zur

vertikalen Stellung des Beins unter dem Kérperschwerpunkt

e Abdruck liber den hinteren Ful}
e Arme sind ca. 90° im Ellenbogen angewinkelt und unterstiitzen die Bewegung als

Schwungelement

Motorische und psychosoziale Zielsetzungen

e Festigen der Gehtechnik
e Festigen des Verstindnisses bei den Ubenden, dass das Gehen eine gleichmé&Rige und

harmonische periodische Bewegung ist
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https://youtu.be/SsoUUd4liVU

