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Was sind Teillernmethoden?

Teillernmethoden zerlegen die Zielbewegung nach funktionellen oder zeitlichen Ge-
sichtspunkten in Teilbewegungen. Diese werden einzeln geschult und dann kombi-
niert. Die Umsetzung im Training erfolgt durch methodische Ubungsreihen. Teillern-
methoden werden bei komplexen Bewegungsablaufen verwendet, die nicht durch die
Ganzheitsmethode erlernbar sind. Bei der Teillernmethode werden die Teilbewegun-
gen einzeln geubt und erlernt. Das Zusammensetzen der Einzelteile zur Gesamtbe-
wegung kann auf verschiedene Art und Weise erfolgen.*

Vorteile
e Das Erlernen von Einzelbewegungen verringert die Schwierigkeit bei der Aneig-
nung der Gesamtbewegung.
e Die Teillernmethode ermdglicht Lernerfolge in Teilschritten. Die Isolation ermdg-
licht eine gute Technikausbildung.
e Motorische komplizierte Fertigkeiten sind nur tGber das Erfassen von Teilen der
Bewegung ohne Sicherheitsprobleme erlernbar.

Struktur einer Teillernmethode am Beispiel Hurdenlauf

Zunachst werden alle Teile einzeln erlernt. Dann setzt man alle Teile zur Gesamtbe-
wegung zusammen.

Teil A -> Teil B - TeilC = A+B+C

Nachziehbein Schwungbein Anlauf Gesamtbewegung
1 Ostermann 0.J., S.1
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http://www.psychology48.com/deu/d/zielbewegung/zielbewegung.htm
http://www.psychology48.com/deu/d/training/training.htm
http://www.psychology48.com/deu/d/komplex/komplex.htm
http://www.psychology48.com/deu/d/ganzheitsmethode/ganzheitsmethode.htm
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Teil A

e N
Spezifische Ubungen fir das Nachziehbein

Ubung 1
Nachziehbein stehend

e Seitlich an der Hurde stehend

e Etwas Korpervorlage

e Hurdennahe Bein Uber die
Huarde fuhren Nﬁ 1

Ubung 2
Nachziehbein mit Partner
= g -+ ¥ e Aktiver steht mit dem Schwung-
bein vor und dem Nachziehbein
hinter der Hirde
e Partner zieht den Aktiven
schnellkraftig nach vorne
e Aktiver fuhrt das Nachziehbein
nach vorne und setzt es in
a \ Laufrichtung auf M.g 2-3

s

Ubung 3
Nachziehbein in Bewegung

¢ Neben einer Reihe Hirden her-
gehen

¢ Nur das Nachziehbein in Lauf-
richtung Uber die Hurde fihren
| g 4
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Teil B

e ™
Spezifische Ubungen fiir das Schwungbein

Ubung 1
Schwungbein in Bewegung

e Neben einer Reihe Hirden her-
gehen

e Nur das Schwungbein in Lauf-
richtung Gber die Hurde fihren
> 556

J
Teil C
4 } ™
Spezifische Ubung zum Anlauf
Ubung 1
Anlauf erste Hirde
e Umlegen der ersten 3 Hirden
e Start aus 3-Punkt
e Sprint zur ersten Hirde
. y,
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Verkettung Teil A+ B +C

4 )
Kombination aus Nachziehbein, Schwungbein und Anlauf

Ubung 1 Ubung 2
Anlauf und Uberquerung Hopserlauf

/é e R~ e e——

e Anlauf zur ersten Hirde mit e Hopserlauf zur ersten Hirde und
Uberquerung Hurdenuberquerung
e Hopserlauf zur nachsten Hirde

Ubung 3 Ubung 4
3er Rhythmus "trocken" 3er Rhythmus
¢ 3er Rhythmus laufend neben e 3er Rhythmus laufend tber die
den Hurden Hurden
Ubung 5

Anlauf und Uberlaufen der Hiirden

e Anlauf und Uberlaufen der
Hirden M\ﬁ 7
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