
Inhaltsübersicht:

Funktion und Aufbau der Sportkartei Leicht-
athletik für die Klassen 5 bis 10

I. Sprint: Technik, Frequenzübungen

Maximale Schnelligkeiten, Spielformen

Sprintkraft

Schnelligkeitsausdauer (SA)

Beweglichkeit

Sprintwettbewerbe

II. Start: Tiefstart-Technik, Varianten,

Reaktionsübungen, Beschleunigung, Spiele

und Wettbewerbe

III. Staffellauf: Wechseltechnik, Varianten,

Spiele und Wettbewerbe

IV. Hürdenlauf: Technik des Hürdenschritts,

Übungen zur Hürdenüberquerung, Übungen zum

Zwischenhürdenlauf, Startübungen, Kraft und

Beweglichkeit, Wettbewerbe

V. Ausdauerlauf: Grundlagen, aerobe Ausdau-

er, anaerobe Ausdauer, Wettbewerbsformen

VI. Orientierungslauf: Einführung, Übungen

ohne Kompass, Kompassübungen, Übungen

VII: Weitsprung: Technik, Anlauf, Absprung,

Landung, Sprungkraft, Wettbewerbe

VIII. Hochsprung

Wälzsprung: Technik, Absprung, Latten-

überquerung

Flop, Technik, Absprung, Lattenüberquerung

Hochsprung: Sprungkraft, Wettbewerbe

IX. Stabhochsprung: Technik, Anlauf, Hang-

und Pendelübungen, Einstichübungen, Drehung,

Wettbewerbe

X. Dreisprung: Technik, Technikausbildung

XI. Kugelstoß: Technik, alternative Technik,

Vorbereitende Übungen, Standstoß, Anleiten,

Wettbewerbe

XII. Schlagwurf: Technik, Standwurf, Werfen

mit Anlauf, Speerwurf, Wurfkraft, Wettbewerbe

XIII. Drehwurf: Technik, Übungen

XIV. Mehrkämpfe: Läufe, Sprünge, Würfe,

gemischte Mehrkämpfe


