i Du machst gerade Pause?
Station 1: A Dann beobachte den Lauf

Schrittlﬁnge - 8 deiner Partnerinnen!

Wie schnell ein*e Sprinter*in ist, ist unter anderem von der Schrittlange
abhangig.

Testet in den drei Reifenbahnen verschiedene Schrittlangen (kurz — mittel — lang)
aus und findet heraus, wie ihr am schnellsten voran kommt.

| Notiert euer Ergebnis auf dem Laufzettel!

: Kl-generiert




i Du machst gerade Pause?
Station 2: A Dann beobachte den Lauf
Kniehub N deiner Partnerinnen!

Wie hoch sollte mein Kniehub sein, wenn ich moglichst schnell sprinten moéchte?
Testet mithilfe der Bricks verschiedene Schritth6hen aus und findet heraus, mit
welchem Kniehub (flach — mittel — hoch) ihr am schnellsten sprinten kénnt. Ihr

kdnnt im Anschluss gerne auch verschiedene Schritth6hen ohne die Bricks testen!

| Notiert euer Ergebnis auf dem Laufzettel!

: Kl-generiert




L~ Du machst gerade Pause?
Station 3: A Dann beobachte den Lauf

Kﬁrperhaltung g " _ deiner Partnerinnen!

Ganz aufrecht laufen oder doch lieber ein wenig Vor- bzw. Riicklage?
1. Durchgang: Sprintet mit nach vorn gebeugtem Oberkdorper.
2. Durchgang: Sprintet mit ganz aufrechtem Oberkorper.

3. Durchgang: Sprintet mit leicht nach hinten geneigtem Oberkorper.

Welcher Durchgang fihlte sich am besten an? Notiert euer Ergebnis auf dem Laufzettel!

: Kl-generiert




.~ Du machst gerade Pause?
Station 4: p e ¥ Dann beobachte den Lauf

FuRaufsatz - " ;0 deiner Partnerinnen!

Beim Gehen soll man den Ful8 von der Ferse zum Ballen abrollen, oder?
Diese Alltagsweisheit hort man zumindest zum Thema "Gehen" oft. Doch trifft das
auch fur den Sprint zu?

1. Durchgang: Rollt beim Sprinten Uber die Ferse ab.
2. Durchgang: Setzt die ganze Ful3sohle auf.
3. Durchgang: Sprinte nur auf den FuRballen.

| Wie kommt ihr am schnellsten voran? Notiert euer Ergebnis auf dem Laufzettel!

b

kl-generiert



e Du machst gerade Pause?
Station 5: e Dann beobachte den Lauf

Armeinsatz -y 2 deiner Partnerinnen!

Wie kann ich meine Arme schnelligkeitsfordernd einsetzen?

1. Vergleich: Wie weit sollte der Arm nach vorne bzw. hinten hoch gefiihrt werden?
Nimm die Arme einmal ganz flach und einmal extrem hoch mit.

2. Vergleich: Sollten die Arme nahe am Korper gefiihrt werden oder seitlich viel
Raum einnehmen?

Testet es in verschiedenen Laufen und notiert euer Ergebnis auf dem Laufzettel!

: Kl-generiert




i Du machst gerade Pause?
Station 6: A Dann beobachte den Lauf

Bodenbeschaffenheit i , ; deiner Partnerinnen!

o e
Warum ist die Bodenbeschaffenheit relevant beim Sprinten?
Dass ihr auf dem Hallenboden schneller seid als auf der Mattenbahn ist auch ohne
Ausprobieren eindeutig. Aufgabe bei dieser Station ist es daher genau darauf zu
achten, woran das liegt. Was andert sich auf der Mattenbahn? Warum bin ich dort

langsamer?

Testet es aus und notiert eure Beobachtungen auf dem Laufzettel!

: Kl-generiert




Laufzettel Gruppe

Station Schnelligkeitsforderndes Mogliche Begriindung
Technikmerkmal

1 Schrittlange

2 Kniehub

3 Korperhaltung
4 FulBaufsatz

5 Armeinsatz

6 Bodenbeschaffenheit



Aufbauplan Stationsarbeit

Auslaufzone

Eine Bahn ohne Bricks, 1 mit
je einem Brick, 1 mit je zwei <9
Bricks aufeinander
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Kleine Hanteln
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Aufbauplan Reifenball




