
Modelllektion Sprint & Hürden  
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Lektionsthema: Eine Gruppe sicher und effizient führen (JUSPO) 
 

Autor: Philipp Schmid 

Rahmenbedingungen:  
Lektionsdauer:       60 Minuten                                                                                                                                                                              
Teilnehmende:  TLN J+S MF   

Gruppengrösse: ca. 15                                                                          

Kursumgebung: Leichtathletikanlage  

Zielgruppe: Jugendtraining U14-U16                                     

                                                                                                                                

                                          

 

                                            

 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zielsetzungen für J+S-Leiter an den MF-Leiter: 
Präsent und angepasst führen, Sicherheit gewährleisten, hohe Lern- oder Bewegungszeit ermöglichen, angepasst mit Störungen umgehen 

Hinweise: Über das rhythmisierte Laufen zum Hürdenlauf 
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Einleitung, Einstieg 

Zeit Thema / Aufgaben / Ablauf Organisation Ziel Material 

5‘ Stafettenformen „Pendelstafette“ 
 
A) Ohne Hindernisse 
B) Mit jeweils zwei Übungshürden auf eine Strecke 
analog „UBS Kids Cup Team“ 
 
Präsent und angepasst führen  
- Klare Anweisungen geben 

 - Einstimmen 
- Starten und Be-
schleunigen 
- Rhythmisieren 
 

- Malstäbe 
- Staffelstäbe 
- Ubungshürden 

10‘ Vorbereitende Übungen wie z.B. Hürdensitz und Seil-
springen (Fussgelenke) 

 
 
 
 
 

- Vorbereiten - kein Material 
- ev. Seile 
 

Hauptteil 

10‘
  

Hürdengymnastik (Auswahl)   
 
A) seitliches „Schwingen“ des Beines über Hürden 
B) seitliches Hüpfen über Hürden 
C) direkt über Hürden (Beinwechsel) 
D) Hopserhüpfen  
 
Sicherheit gewährleisten 
- der Körper wird mit den Hürden auf die kommende 
Belastung vorbereitet 
- Hürden mit unterschiedlichen Höhen verwenden 

 - Einstimmen und 
Hürdentechnik 

- Hürden 

10‘
  

Rhythmisierungsvariationen 
 
Überlaufen von Hürden mit unterschiedlichen Abstän-
den und oder unterschiedlichen Höhen. Organisation. 
 
Hohe Lern- und Bewegungszeit ermöglichen 
- mehrere Bahnen aufstellen 

 - Differenzierungs- 
und Rhythmisie-
rungsfähigkeiten 
schulen 
 
 

- Hürden 
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10‘
  

Nachziehbeinübung 
 
Seitlichen Überlaufen der Hürden mit Betonung auf das 
Nachziehbein. Ein BlockXX auf der Seite der Hürden 
hilft dabei die korrekte Position zu erlangen 
 
Variante für Fortgeschrittene:  
Mit unterschiedlich hohen Hürden arbeiten 
 
Mit Störungen angepasst umgehen 
- Störende können isoliert werden und an einer einzel-
nen Hürde entsprechende Hürdendrills machen  
 

 - Betonung auf kor-
rektes Nachziehbein 

- Hürden 
- BlockXX 

10‘ Überlaufen der Hürden (3 - 5 Hürden) 
 
Überlaufen der Hürden aus Hochstart oder Startblock. 
Zuerst 1. Hürde, dann 1. und 2. Hürde etc.  
 
Wettkampfdistanz, Abstände ca. 2 - 3 Füsse verkürzt. 
  
 
 
 

 

- Erlernte Technik 
anwenden 

- Hürden 
- ev. Startblock 

Ausklang, Abschluss, Auswertung 

Zeit Thema / Aufgaben / Ablauf Organisationsform  Ziel Material   

5‘ Herausforderer 
 
In dieser Übung für Fortgeschrittene versuchen die 
Läufer die Hürdenbahn möglichst schnell zu überwin-
den.  
 
Variante:  
- Sprinter gegen Hürdenläufer (hat 20 m Vorsprung) 
 

 

- Schnelles Überlau-
fen der Hürde im 
Wettkampf 

- Hürden 
- ev. Startblöcke 

 

Quellen: 

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

- Website Mobile Sport www.mobilesport.ch:  

   

http://www.mobilesport.ch/
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