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1. Die Geschichte der Leichtathletik

Ursprung der olympischen Spiele:

Laufen, Springen und Werfen sind die natlrlichsten Bewegungsformen des
Menschen. Bereits 776 v. Chr. fanden mit nur einer Disziplin, dem Stadionlauf tber
192m, alle vier Jahre beim Heiligtum des Gottes Zeus, in Olympia, Kultfeste der
Griechen statt. Die Griechen hielten diese zu Ehren ihrer Gotter, aber besonders flr
Zeus ab. Der Ursprung der Spiele reicht bis in die mykenische Kulturperiode zurtick
(um 1300 v. Chr.), wo sie auf den Staatskult der Fruchtbarkeitsgottheiten Hera und
Pelops beruhen. 393 n. Chr. wurden jedoch auf Befehl des rémischen Kaisers
Theodosius . nach der Erhebung des Christentums zur Staatsreligion die
heidnischen Spiele abgeschafft. Im Mittelalter waren diese Ubungen ein wesentlicher
Bestandteil der Gesamterziehung und wurden in dieser Form auch von Rittern,

Burgern und Bauern ausgeibt.

Entstehung der heutigen Leichtathletik:

Als Ursprungsland der modernen Leichtathletik gilt GroRbritannien, wo ab Mitte des
19. Jh. Leichtathletik-Wettkampfe zwischen Oxford und Cambridge (1864)
ausgetragen wurden. 1894 wurden die Olympischen Spiele durch den Franzosen
Pierre de Coubertin neu begriindet und 1896, 66 Jahre nach der Befreiung
Griechenlands von der tirkischen Herrschaft, fanden in Athen die ersten
Olympischen Spiele der Neuzeit statt, die jedoch mit den antiken Spielen nur wenig
Gemeinsamkeiten aufzuweisen haben. Die Spiele der Neuzeit sind nicht mehr
kultisch begriindet, sie sind nicht auf Angehdrige des griechischen Volkes begrenzt,
sondern fordern alle Vélker zur Teilnahme auf, der Austragungsort wechselt alle vier
Jahre und die Zah! der Wettbewerbe hat sich standig erhéht. Auerdem ist nun auch
Frauen die Teilnahme gestattet (seit 1928). Der entscheidende Unterschied liegt in
den geistigen Grundlagen. So mussen alle Versuche, die Idee und den Geist der
alten Spiele auf unsere Zeit zu Ubertragen, mit der Gegenwartsituation in Konflikt
geraten. Die Olympischen Spiele sind wie der Sport ein Kulturphdnomen und
unterliegen damit wie jede kulturelle Erscheinung den Entwicklungsgesetzen der Zeit.
Seit den ersten Olympischen Spielen der Neuzeit 1896 in Athen ist die Leichtathletik
Hauptteil des olympischen Programmes. In der Zeit zwischen den beiden
Weltkriegen gab es einen Aufschwung in der Entwicklung der Leichtathletik, vor
allem in den westlichen Industrienationen, dem nach 1945 ein ebenso starker
Aufschwurig in den Staaten des Ostblocks folgte. Seit den 60er Jahren spielen auch
Sportler aus Landern der Dritten Welt eine wichtige Rolle. In neuester Zeit werden zu
Recht der Einfluss der Medien und die Macht der Sponsoren (Geldgeber) kritisiert.
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2. Ausgewihlte Disziplinen der Leichtathletik

Systematik der leichtathletischen Disziplinen:
Die leichtathletischen Disziplinen lassen sich in drei Blécke einteilen:

- Sprint- und Laufdisziplinen, in denen der Athlet schnellstmdglich
unterschiedliche Streckenlangen durcheilt.

- Sprungdisziplinen, in denen sich der Athlet beschleunigt und Gber maoglichst
groRe Distanzen oder Héhen katapultiert.

- Wurf- und StoRdisziplinen, in denen sich der Athlet zunéchst mit einem
Waurfgerat beschleunigt und anschlieBend (u.a. durch plétzliches Abstoppen
des Korpers) die Energie auf das Wurfgerat Gbertragt, damit dieses eine
méglichst grole Distanz Uberwindet.

100m, 200m, 400m
Sprint 100m Hurden, 400m Hirden
4x100m Staffel, 4x400m Staffel

Sprint- und Laufwettbewerbe | \ittelstrecke | 800m, 1500m

F
(Fraen) 3000m. 5000m, 10000m, Marathon
3x800m Staffel
Langstrecke | 3700m Hindernis
5km Gehen, 10km Gehen
Sprungwettbewerbe Weitsprung, Hochsprung

Dreisprung, Stabhochsprung

Wurf- und StoRwettbewerbe KugelstoRen, Diskuswurf, Speerwurf, Hammerwurf

Mehrkampf Siebenkampf (Frauen), Zehnkampf (M&nner)
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2.1 Sprint

Merkmale der Sprintlauftechnik:
Aligemein kurze Bodenkontaktzeiten, frequenzbetont, Rumpf aufrecht bis leichte

Vorlage

Phasen des Laufschritts:

vordere Stiitzphase: aktiver FuRaufsatz nach unten-hinten (aktives Greifen)
hintere Stltzphase: explosiver Abdruck durch Streckung (ziehendes Laufen)
- hintere Schwungphase: Pendelverkiirzung durch Anfersen, Entspannung

- vordere Schwungphase: Kniehub unter der Horizontalen

-
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Technik des Hirdenlaufs:
Der normierte Anlauf zur ersten Hiirde l&sst sich mit 8-10 Schritten bewaltigen. Die

Hurden werden mit einem sogenannten Hirdenschritt Uberwunden. Die Strecken
zwischen zwei Hiirden werden mit drei Schritten bewaltigt (Drei-Schritt-Rhythmus).

Technik des Hiirdenschritts:
Hirden werden wie der Name schon sagt mdéglichst flach Uberlaufen und nicht

ubersprungen! Mit dem Abdruck zur Hirdeniiberquerung wird das Schwungbein aktiv
nach vorn oben mit angezogener FuRspitze gebracht (geradliniger Schwungbein-
einsatz). Der Gegenarm wird gleichzeitig mit dem Schwungbein nach vorn gefiihr,
um eine Koérperrotation zu vermeiden. Direkt nach der Hiirdentberquerung wird das
Schwungbein aktiv zu Boden gefuhrt, um schnellstméglich wieder den fir den
weiteren Vortrieb nétigen Bodenkontakt herzustellen (aktives Bodenfassen). Mit
dem Uberqueren der Hiirde erfolgt das aktive Filhren des Nachziehbeins seitlich
nach vorn in Laufrichtung. Uber der Hiirde ist das Bein waagrecht so abgespreizt,
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dass im Knie und im Sprunggelenk etwa rechte Winkel vorliegen. Das Nachziehbein
wird schnell vorwarts-aufwarts in Laufrichtung vor die Brust gezogen.

2.3 Weitsprung

Technik des Anlaufs: 4
Der Anlauf ist ein Steigerungslauf aus dem Hochstart bis zur h&chstmdoglichen

Geschwindigkeit. Die Absprungvorbereitung beginnt etwa 4-5 Schritte vor dem
Absprung: Der Springer richtet den Oberkérper auf, um der unerwinschten
Vorwiértsrotation durch den Absprung vorzubeugen. Der vorletzte Schritt ist etwas in
die Lange gezogen, was ein automatisches Absenken der Huften zur Folge hat
(Kérperschwerpunktsenkung). Beim letzten Schritt wird der Kérperschwerpunkt
aus dieser tiefen Position abgehoben, um den Beschleunigungsweg zu verlangern.
Der letzte Schritt wird etwas kiirzer und v.a. aktiv und schnell gesetzt.

Technik des Absprungs:
Ein schlechter Absprung ist nicht mehr ausbesserbar! Nur durch einen explosiven

Absprung, unterstiitzt durch einen schnellen und technisch sauberen Anlauf kénnen
Héchstleistungen erzielt werden.

Das nahezu gestreckte Sprungbein wird aktiv greifend aufgesetzt, Ballen und Ferse
berithren gleichzeitig den Boden. Ein schneller Schwungbeineinsatz bis zur
Waagrechten (,Steigesprung-Position”) unterstitzt den Absprung durch dynamisches
Strecken des Sprungbeins.

Technik der Flugphase und der Landung: :
Alle Handlungen in der Flugphase dienen dem Ziel, das Gleichgewicht zu erhalte
und die Landung optimal vorzubereiten. Die drei Haupttechniken sind:

- Schrittsprungtechnik
- Hangsprungtechnik
- Laufsprungtechnik

Die Hangsprungtechnik:

ﬁjﬂgﬁgﬁ%
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Nach dem Absprung lasst der Springer das Schwungbein fallen, bis es sich direkt
unter der Hufte befindet. Beide Beine werden rechtwinklig im Kniegelenk gebeugt
(Hangphase). Nach kurzer Beibehaltung dieser Position werden die FufRe bei
gebeugten Knien nach vorne durchgeschwungen und der Oberkérper nach vorne
gebeugt (Klappmesserposition), um die Landung vorzubereiten. Der Springer gibt
sofort nach der Landung in den Knien nach und schiebt das Becken nach vorn. Die

Arme schwingen beide nach vorn.
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2.4 Hochsprung

Zum Uberqueren der Latte gibt es verschiedene Techniken:

Frontalhocke (dlteste Technik)

Schersprung (war lange Zeit dominierend)

Rollsprung (Riicken bzw. Seite zur Latte)

Walzer/Straddle (Latte wird bauchlings uberquert; dem Flop fast ebenbrtig)
Fosbury-Flop (heute praktizierte Technik)

Zwingend vorgeschrieben ist aber, dass nur mit einem Bein abgesprungen wird.

Technik des Anlaufs:

Der Anlauf beginnt mit 2-6 kraftvollen Schritten auf der Geraden. Es folgen funf
Schritte mit Innenneigung auf dem Bogen (bogenfdrmiger Lauf), die sich durch
kurze Bodenkontakte auszeichnen (Ballendrucklauf). Die Schrittfrequenz nimmt
wahrend des Anlaufs bis zum Absprung zu.

Technik des Absprungs:

Der Absprung erfolgt vom lattenfernen Bein. Dessen Fuf wird in Laufrichtung (die
FuRspitze zeigt zur Latte) ganzsohlig aufgesetzt. Die Absprungstreckung wird
zeitgleich durch den Schwungbeineinsatz und den Doppelarmzug nach vorn oben
unterstitzt. Das gebeugte Schwungbein wird parallel zur Latte hochgerissen und am

Ende der Absprungphase fixiert.

Technik der Flugphase — die Floptechnik

Um die optimale Hohe zu erreichen, steigt der Springer in der Absprunghaltung
lange, bevor die Latte mit dem Kopf und der Innenschulter angegangen wird. Die
Latte wird riicklings in Bogenhaltung iberquert. AnschlieBend wird das Kinn auf die
Brust gedriickt, die Knie werden angehoben und dann die Unterschenkel nach oben
gestreckt. Die Landung erfolgt in L-Position.
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2.5 Kugelstofen

Wettkampfbestimmungen:
Vom hinteren Rand der Einschlagstelle wird das Bandma® tber den Kreismittelpunkt

gezogen. Am Schnittpunkt mit der Innenkante des StoRbalkens wird die Weite
gemessen. Ein Versuch ist ungiltig, wenn:

- die Kugel auRerhalb des Sektors landet,

- der Sportler den Kreis nicht nach hinten verlasst,

- der Sportler den Kreis verlasst, bevor die Kugel den Boden beruhrt.

Technik des Haltens der Kugel:
Die Kugel ruht auf den Fingerwurzeln, der Daumen stiitzt sie ab. Die Finger sind

leicht gespreizt. Die Kugel wird in der Halsbeuge abgelegt.

Technik der Vorbeschleunigungsphase:
Die Vorbeschleunigungsphase dient der Verlangerung des Beschleunigungsweges
der Kugel und fahrtin die StoRauslage. Mehrere Varianten sind gebrauchlich:
- Angleiten ruickwarts (0’Brien-Technik/Ruckstorstechnik) - anspruchsvolle
Technik
- DrehstoBtechnik > sehr anspruchsvolle Technik
- Angehen riickwarts (Wechselschritt-Technik) > Der Sportler steht mit dem
Riicken zum Balken. Im Rhythmus links-rechts-links geht der Athlet mit
zunehmender Schrittlange riickwarts durch den Ring. Mit dem Setzen des
Stemmbeins (=StoRauslage) wird der AbstoB eingeleitet.

O’Brien-Technik

Technik der Endbeschleunigungsphase ( StandstoR):

1. Ausgangspunkt ist die StoBauslage: Der Sportler steht seitlich in Schrittstellung.
Der Korperschwerpunkt befindet sich Uiber dem gebeugten hinteren Bein, dessen
Fuk so weit wie moglich ,nhach innen eingedreht” wird. Das gestreckte
Stemmbein und der Oberkdrper bilden eine Gerade. Wahrend die Schulterachse
quer zur Stofrichtung ist. zeigt die Beckenachse nahezu in Stofrichtung.
Zwischen Becken- und Schulterachse besteht eine ausgepragte Verwringung,
die eine Vorspannung bewirkt.

2. Auflésung der StoRauslage: Die StoRauslage wird  durch eine
Drehstreckbewegung des Standbeins aufgelést. Dadurch wird das Gewicht auf
das Stemmbein verlagert. Um die Verwringung noch zu erhalten, wird die Hiifte
aktiv nach vorne gedriickt. Aus der Vorspannung heraus wird die Kugel nach
vorne geschleudert.

3. Block: Der Schwungarm wird abgebremst und wie das linke Stemmbein und die
linke Korperseite (beim Rechtshander) fixiert.

4. AusstoR: Der Ellbogen des StoRarms wird wahrend der Drehstreckbewegung in
die Waagrechte gehoben, die Finger zeigen zum Hals (,hoher Ellbogen®). Der
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Arm wird nun explosiv gestreckt, die Finger klappen nach aufBen. Der
AusstoRwinkel betragt im Idealfall 42°.

3. Trainingsgestaltung

Die sportliche Leistung in den leichtathletischen Disziplinen resultiert vereinfacht aus
drei Faktoren, so dass das Training nach drei verschiedenen Gestaltungsméglich-

keiten erfolgt:

- Techniktraining: Hier soll in erster Linie die Bewegungsqualitat gesteigert
werden. Bewegungstechniken werden erlernt, stabilisiert oder verbessert.

- Koordinationstraining: Hier werden allgemeine und disziplinspezifische
Bewegungen auf vielfaltige Art und Weise erprobt. Dies soll dem Sportler
helfen, seine Wettkampftechnik auch unter veranderten Rahmenbedingungen
perfekt ausfihren zu kénnen (,Jeder Lauf/Sprung/Wurf/Stof ist anders!”).

- Konditionstraining: Die Basis fur jeden Sportler stellt eine gute konditionelle
Leistungsfahigkeit dar. Im Konditionstraining steht disziplinunabhangig das
Belasten im Vordergrund. Die Belastungsvertraglichkeit soll erhéht werden
und ausgewshlte Leistungsfaktoren (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit)
systematisch verbessert werden.

In einer Trainingseinheit wird zwar schwerpunktméagig eine Trainingswirkung verfolgt,
die einzelnen Faktoren kénnen jedoch nie isoliert angesprochen werden (ein
Techniktraining ist gleichzeitig ein Koordinationstraining etc.).

3.1 Aufwirmen in der Leichtathletik:

Das Aufwarmen soll den Korper auf die Maximalbelastungen des Trainingshauptteils
bzw. Wettkampfs vorbereiten. Es besteht in der Regel aus folgenden Phasen:

1. Lockeres Einlaufen: dient zur allgemeinen Herz-Kreislauf-Anregung und zur
Vorbereitung auf die folgenden spezielleren Belastungen

2. Stretching: zur Verbesserung der Dehnféahigkeit (nicht empfohlen vor einer
Sprinteinheit!), evtl. gekoppelt mit Kréftigungstibungen (Rumpfstabilisierung)

3. Koordinationstraining: in Form von Lauf- bzw. Sprung-ABC (Dribbling,
Skipping, Kniehebelauf, Hopserlauf, Steigespriinge, Sprunglauf, Anfersen, etc.)

4. Steigerungslédufe N T

3.2 Ausdauer und Ausdauertraining

Pt e

Gesundheitliche Bedeutung von Ausdauertraining:

Eine gute kérperliche Verfassung, die auf einer soliden Grundlagenausdauer basiert,
gilt als ausgezeichneter gesundheitlicher Schutzfaktor. RegelmaRiges Ausdauer-
training steigert die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislausystems und intensiviert die
Verbrennung von Koérperfetten. Es beugt so Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Bluthoch-
druck, erhohter Blutfettspiegel, Herzinfarkt, etc.), Organleistungsschwéchen und
Ubergewicht vor. Unmittelbar nach (ausdauer)sportlicher Aktivitat wird meist eine
Verbesserung der Befindlichkeit bzw. der Stimmung beobachtet (,feeling-better*-
Phé&nomen).

Fur das Ausdauertraining eignen sich neben dem Laufen z.B. auch Schwimmen,
Radfahren/Mountainbiking, Inline-Skating, Skilanglauf und Walking.
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Systematik der Ausdauer:

Unter Ausdauer versteht man im Allgemeinen die Ermiidungswiderstandsfahigkeit
bei langandauernden Belastungen.

Ausdauerleistungen werden in unterschiedlicher Art und Weise vollbracht. In der
Sportwissenschaft unterscheidet man zwischen den Formen

- Grundlagenausdauer (allgemeine Ausdauer)
- Grundlage fiir umfangreiche Trainings- und Wettkampfbelastungen

- Spezielle Ausdauer
> Sportarten- und wettkampfspezifische Ausdauerleistungsfahigkeit

Die Ausdauer kann auch gemaR der Form der Energiebereitstellung gegliedert
werden:

- Aerobe Ausdauer
- energieliefernde Stoffwechselprozesse laufen mit Sauerstoff ab

- Anaerobe Ausdauer
- energieliefernde Stoffwechselprozesse laufen ohne Sauerstoff ab

Zeitlich gesehen unterscheidet man zwischen:
- Schnelligkeitsausdauer (bis ca. 35s)
- Kurzzeitausdauer (ca. 35s-2min)
- Mittelzeitausdauer (ca. 2-10min)
- Langzeitausdauer (ca. ab 10min)
[Die Zeitrichtwerte variieren je nach Autor.]

Methoden des Ausdauertrainings:

Dauermethode:
- lange Ausdauerbelastung ohne Pause
- in gleichméaRigem oder wechselndem Tempo
- extensiv (Pulsfrequenz: 125-160) oder intensiv (Pulsfrequenz: 150-180; starke
kérperliche Belastung!)

Intervalimethode:
- planmé&Riger Wechsel zwischen mittlerer bis hoher Belastung und Erholungs-
phasen
- aktive Pausen ohne volistandige Erholung (sog. ,lohnende Pause’)
- extensiv oder intensiv (nur im Leistungssport!)

Wiederholungsmethode:
- lange Pausen bis zur vollstédndigen Erholung
- wenige Durchgénge, aber mit maximaler Intensitat
- Anwendung nur im Leistungssport

Wettkampfmethode:
- Belastung mit hochster Intensitat (z.B. in Form eines Trainingswettkampfs)
- dient zur Kontrolle des Leistungsstandes und zum gezielten Aufbau der

Hoéchstform



