Modelllektion Sprint & Hiirden

Lektionsthema: Eine Gruppe sicher und effizient fihren (JUSPO)
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Rahmenbedingungen:

Lektionsdauer: 60 Minuten
Teilnehmende: TLN J+S MF
Gruppengrosse: ca. 15
Kursumgebung: Leichtathletikanlage

Zielgruppe: Jugendtraining U14-U16

Eine Gruppe sicher
und effizient flihren (=)

«Gefahreneinschdtzung fst die beste Unfall-
prévention.s'

E¢E 'Online-Dakument, Sicherheit
b bei Jugend+Sport - Das Wichtigste in Kirze

v

Prisent und angepasst filhren

Klare Leitplanken
«Das Spiel des Lebens braucht klare Regeln», be-
findet der deutsche Autor Stefan Regal. Ob dem
s0 ist, sci dahingestellt. Fost steht, im Kinder- und
Jugendtraining sind klzre Regeln notwendig. Lei-
terinnen sollten diese transparent kammunizieran
und auch darlegen, welche Konsequanzen in
Nicht-Betolgen hat. Weitere Bausteine einer sicheren
und effizienten Gruppenfinrung sind klare Anwei-
sungen und eine aufmerksame Leitarin.

Weniger ist mehr

Ob eine Bolschalt ankommit, hdngt wesentlich
varn Kommunikationsstil ab. Wer zu ausufernden
Monologen tendizart, provoziert einen «Teflon-
Effekts: Es «bleibt nichts haftens beirm Publikum,
Folglich sallten Leiterinnen das Wesentliche ein-
fach, kurz und klar ausdriicken. Es gilt: «5o viel wie
nétig, so wenig wie maglich.»

Hohe Lern- oder Bewegungszeit

ermdaglichen

O)
Speditive Organisation I"-lm

Die durchschnittliche Bewegungszeit eines Schiilers
im Rahmen einer 45-minutigen Lektion betragt
9,5 Minuten. Dies ist das besorgniserregende Fazit
einer deutschen Schulsportstudie’. Die daraus
gezogenen Schlisse lassen sich teilweise auf J+5-
Aktivititen Gbertragen. Fliessende Ubergange,
sinnvolle Lernarrangements, kurze Erklarungen
und geschickte Materialnutzung erhéhen die Lern-
und Bewegungszeait.

Bewegung ankurbeln

Grundsatzlich sollten Spiel- und Ubungsformen es
allen Teilnehmern erlauben, in Bewegung zu sein.
Lasst dies eine Form nicht zu, bieten sich Zusatz-
aufgaben an. Diese Uberlegungen sind auch aus
disziplinarischer Sicht wichtig. Nicht umsonst gilt
der Leitsatz: «Kinder und Jugendliche, die ich nicht
beschdftige, beschaftigen mich!»

E; ; "Hoffmann, A (2011} Bewegungszeit als Qualitatskriterium
= das Sportunterrichts, Spectrum der Sportwissenschaften,
T 23{1),5.25-51 uw

Prasent und

fihre

Zielsetzungen fur J+S-Leiter an den MF-Leiter:

Préasent und angepasst fuhren, Sicherheit gewahrleisten, hohe Lern- oder Bewegungszeit ermdglichen, angepasst mit Stérungen umgehen

Hinweise: Uber das rhythmisierte Laufen zum Hiirdenlauf




Einleitung, Einstieg

Zeit Thema / Aufgaben / Ablauf Organisation Ziel Material
5 Stafettenformen ,,Pendelstafette - Einstimmen - Malstabe
5m - Starten und Be- - Staffelstabe
A) Ohne Hindernisse ' schleunigen - Ubungshirden
B) Mit jeweils zwei Ubungshirden auf eine Strecke - Rhythmisieren
analog ,UBS Kids Cup Team* >D> D
Prasent und angepasst fihren
- Klare Anweisungen geben
10° Vorbereitende Ubungen wie z.B. Hiirdensitz und Seil- - Vorbereiten - kein Material
springen (Fussgelenke) - ev. Seile
Hauptteil
10¢ Hurdengymnastik (Auswahl) - Einstimmen und - Hurden
Hurdentechnik
A) seitliches ,Schwingen® des Beines Uber Hiirden
B) seitliches Hupfen Uber Hirden
C) direkt uber Hurden (Beinwechsel)
D) Hopserhupfen
Sicherheit gewéhrleisten
- der Korper wird mit den Hurden auf die kommende
Belastung vorbereitet
- Hurden mit unterschiedlichen H6hen verwenden
10° Rhythmisierungsvariationen - Differenzierungs- - Hiirden

Uberlaufen von Hurden mit unterschiedlichen Abstén-
den und oder unterschiedlichen Héhen. Organisation.

Hohe Lern- und Bewegungszeit ermoglichen
- mehrere Bahnen aufstellen

und Rhythmisie-
rungsfahigkeiten
schulen




10°

Nachziehbeinibung

Seitlichen Uberlaufen der Hiirden mit Betonung auf das
Nachziehbein. Ein BlockXX auf der Seite der Hiirden
hilft dabei die korrekte Position zu erlangen

Variante fur Fortgeschrittene:
Mit unterschiedlich hohen Hiirden arbeiten

Mit Stérungen angepasst umgehen
- Storende kdnnen isoliert werden und an einer einzel-
nen Hurde entsprechende Hirdendrills machen

- Betonung auf kor-
rektes Nachziehbein

- Hirden
- BlockXX

10°

Uberlaufen der Hiirden (3 - 5 Hiirden)

- Erlernte Technik

- Hirden

) anwenden - ev. Startblock
Uberlaufen der Hirden aus Hochstart oder Startblock.
Zuerst 1. Hurde, dann 1. und 2. Hirde etc. *‘iﬁi
Wettkampfdistanz, Abstande ca. 2 - 3 Fisse verkurzt. r

Ausklanﬁc_;, Abschluss, Auswertung

Zeit Thema / Aufgaben / Ablauf Organisationsform Ziel Material

5 Herausforderer - Schnelles Uberlau- | - Hiirden

fen der Hirde im - ev. Startblécke
In dieser Ubung fiir Fortgeschrittene versuchen die Wettkampf
Laufer die Hirdenbahn maoglichst schnell zu Gberwin-
den.
Variante:
- Sprinter gegen Hirdenlaufer (hat 20 m Vorsprung)
Quellen:

- Website UBS Kids Cup Team www.ubs-kidscup.ch (Reglement 2018/2019)
- Website Mobile Sport www.mobilesport.ch:



http://www.mobilesport.ch/




