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Faszination Leichtathletik

Die Leichtathletik fasziniert eine Vielzahl von Kindern wegen ihrer facettenreichen
Trainings. Sportvereine bestatigen dies aufgrund ihrer Abteilungsgrossen im Alters-
segment der 5- bis 12-jahrigen. Die Bewegungsgrundformen Laufen - Springen -
Werfen machen Spass und sind fiir die Kinder motivierend.

Als eindeutig messbare Sportart birgt die Leichtathletik die Gefahr, dass leistungsschwéchere
Kinder sich im frihen Jugendalter bald einmal abwenden, da die Motivation stark von der
erbrachten Leistung abhangt. Dies ist umso problematischer, als in diesem Alter die kérperlichen
Unterschiede meist sehr gross sind.

Korperliche Dominanz reduzieren

Mit methodischen Massnahmen kann der reinen Leistungsbeurteilung zwar entgegengewirkt
werden (z.B. Handicap-Laufe, Zielwurfe, Team-Wettkampfformen etc.). Effektiver hingegen
ist die Wahl von komplexeren Disziplinen, welche die kérperliche Dominanz reduziert. So
kann es durchaus sein, dass der Kraftigste im Kugelstossen beim Drehwerfen vom koordinativ
geschickteren Gleichaltrigen geschlagen wird, da Gleichgewichts-, Rhythmus- und Orientie-
rungsfahigkeit viel starker zum Tragen kommen. Diejenige mit einem Flair fir das Gerateturnen
und einer Portion Mut wird sich beim Stabspringen besser in Szene setzen und der rhythmisch
Begabte schlagt wahrscheinlich den schnelleren Mitschiler wenn es beim Sprint darum geht,
zusatzlich noch Hindernisse zu Gberlaufen.

Was bei der Wahl der genannten Disziplinen noch viel wichtiger ist: Sie haben fur die Kinder
meistens einen grosseren Funfaktor als die «traditionelleren» Bereiche der Leichtathletik wie
der 80-m-Lauf, der Weitsprung oder das Kugelstossen. Sie entsprechen dem Zeitgeist und
bieten etwas mehr «Action».

Vielseitige Bewegungsforderung

Aus padagogischer Sicht erfullen diese Disziplinen die Forderung nach vielseitiger Bewegungs-
férderung im Kindes- und Jugendalter bestens. Und wenn die Kinder mit dem Stab in die
Weite springen konnen, wird dies auch ohne Stab beim Weitsprung gelingen. Dass Disziplinen
wie das Uberlaufen von Hindernissen (Hirden), Stabspringen und Drehwerfen (Diskus) nicht
schwieriger zu unterrichten sind als die klassischen Bereiche der Leichtathletik, mdchte diese
Sammlung mit Ubungen und Lektionsbeispielen aufzeigen.

Mut zum Ungewohnteren — und die Faszination der Kinder ist einem gewiss. m



Orientierung an den Kernelementen

Jede Disziplin in der Leichtathletik ldsst sich auf wenige entscheidende
Elemente der Bewegung reduzieren: die Kernelemente. So unterschiedlich
die verschiedenen Disziplinen in der Leichtathletik auch sind, in den Kern-
elementen weisen sie viele Gemeinsamkeiten auf.

Diese Gemeinsamkeiten sind Grinde, weshalb in der Leichtathletik die vielseitige
Ausbildung in allen Disziplinen bis ins Jugendalter gefordert wird.

Die bedeutendsten Kernelemente sind der aktive Fussaufsatz, die Ganzkorperstre-
ckung und die Gleichgewichts- und Rhythmusfahigkeit. Fur die drei vorgeschlagenen
Disziplinen betrachten wir die Kernelemente auf der Anfanger- und erganzend auf
der Fortgeschrittenenstufe etwas detaillierter (siehe griine Kasten). Dabei gilt es,
einige Punkte zu beachten.

Uber Hindernisse laufen

¢ Beim Laufen iber Hindernisse ist das schnelle Uberqueren massgebend und nicht
das Uberlaufen hoher Hiirden. Grundregel: maximale Hohen so wahlen, dass
ein Uberlaufen (und nicht Uberspringen) maglichst ohne Tempoverlust erfolgen
kann.

¢ Beidseitigkeit beachten.

e Variieren mit der Anzahl an Zwischenschritten.

Stabspringen

e Pendeln, Stabangew®hnung und Vertrauen in den Stab gewinnen.

¢ Bei den meisten Anfangern ist die obere Griffhand die Schreib- resp. Wurfhand.

e Obere Griffhand am Stab markieren. Faustregel: Maximale Griffhthe = Kérper-
grosse mit ausgestrecktem Arm + 3—4 Handbreiten zusatzlich.

¢ Kreuzkoordination beachten. Ist die rechte Hand oben wird rechts am Stab
vorbeigesprungen und mit dem linken Bein abgesprungen.

e Griffweite ungefahr Schulterbreite.

® Beim Springen in den Sand die Einstichstelle mit einem Ring/Pneu markieren.

¢ Beidseitigkeit auch beim Stabspringen einbauen.

e Sicherheit: gentgend Abstand zwischen den einzelnen Springern lassen.

Drehwerfen

¢ Vielerlei Dreherfahrungen sammelin.

¢ Hohe Anzahl an Wurfen anstreben.

* Ganzheitliche Formen wahlen. Wenig Ubungen ohne einen abschliessenden
Waurf einbauen.

¢ Beidseitigkeit beachten.

e Sicherheit: gentigend Abstand zwischen den einzelnen Werfern innerhalb der
Gruppe einhalten.

Hirden: Laufen Gber Hindernisse

Anfanger

o rhythmischer Lauf zwischen den Hindernissen

e koordinierte Schwungbein-Nachziehbein-
Bewegung

e Ballenlauf

Fortgeschrittene
e aktives, schnelles Bodenfassen nach der Hirde
* Nachziehbeinknie schnell und hoch in

die Laufrichtung

Stabhochsprung: Mit dem Stab springen

Anfanger

¢ Turnelemente an Geraten

e Korper als Pendel am Stab nutzen

¢ Sprung nach vorne «in den Stab hinein»

Fortgeschrittene

e Rhythmus von Anlauf und Absprung

e technische richtige Grobform beim
Einstich/Absprung

e Ganzkorperstreckung beim Absprung

Diskuswurf: Drehwerfen

Anfanger

e Rhythmus von Drehen und Werfen

¢ Korrekte Wurfauslage (Gewicht tber dem
Druckbein, gestrecktes Stemmbein)

o Ganzkorperstreckung (Fuss-Knie-HUft-Arm) in
Waurfrichtung

o korrekter Abwurf aus dem Gleichgewicht

Fortgeschrittene
¢ Dreh-Stoss-Bewegung des Stossbeins
o Wurf aus 1/1 Drehung
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Das richtige Material in die Kinderhande

Fehlendes Material darf nicht liber die Durchfiihrung der Disziplinen «iiber
Hindernisse Laufen», «Stabspringen» und «Drehwerfen» bestimmen.
Es gibt viele Alternativen, die sich zum Uben eignen.

Fur den Unterricht mit Kindern brauchen diese Disziplinen nicht das teilweise teure
Material der Endformen. Es kann glinstiges, einfach zu besorgendes Material verwen-
det werden, das zusatzlich die Sicherheit bei der Ausiibung der Disziplinen erhoht.

Uber welche Hindernisse laufen?

Wird eine alte Niedersprungmatte ausrangiert, mussen keine teuren Entsorgungs-
gebuhren in Kauf genommen werden. Aus dem Schaumsstoff lassen sich perfekte
Hindernisse in verschiedenen Grossen zuschneiden. Sind keine alten Matten vorhan-
den, kédnnen Schaumstoffblocks auch bei diversen Handlern in massgeschneiderten
Grossen zu relativ glinstigen Preisen bezogen werden.

Auch Bananenschachteln eignen sich sehr gut fur den Einsatz bei Anféangern.

Mit welchem Material Stabspringen?

Normale Stabhochsprungstabe sind in der Regel 4m und langer. Fir das Training
mit Kindern sind sie zu schwer und zu dick und stellen ein Sicherheitsrisiko dar. Fur
Anfanger und Kinder reichen Stabe mit einer Maximallange von 2,5 bis 3 Meter aus.
Diese konnen aus alten oder gebrochenen Fiberglasstaben zurechtgeschnitten werden
oder existieren sogar noch irgendwo in einem Gerateschuppen in Form von alten
Aluminiumstaben. Fir das Stabspringen in die Weite ist eine Biegung des Stabes noch
nicht notwendig, da alle Grundformen ein Springen mit dem starren Stab erlauben.

Eine glnstige und zweckmassige Alternative sind Rundholzer oder dickere Bambus-
stangen aus dem Baumarkt: zum Halten einfach ein Griffband umwickeln und fur
den Einstich einen aufgeschlitzten Tennisball oder einen Zapfen von alten Stabhoch-
sprungstangen montieren. So entsteht der perfekte Stab fur das Stabspringen —am
besten gleich als Bastelevent mit den Kindern selbst hergestellt.

Womit schleudern wir weg?

Balle sind fur das Drehwerfen — als Vorform des Diskuswurfes — weniger geeignet,
da die offene Handstellung spater Schwierigkeiten beim Werfen mit dem Diskus
provoziert.

Alte Velopneus eignen sich hervorragend fur das Drehwerfen. Nebst der erwahnten
korrekten Handstellung ist das Sicherheitsrisiko geringer als beim Werfen mit Disken.
Die Tragheit des Velopneus begunstigt das Erlernen der Drehbewegung. Und: Das
Vereins- oder Schulbudget wird nicht zusatzlich belastet, da jedes Velofachgeschaft
froh ist um die «Gratisentsorgung» der alten Pneus. Im Sportmaterialhandel werden
auch kleinere Gummi-Wurfringe unterschiedlichen Gewichts angeboten, die sich
ebenfalls optimal zum Drehwerfen eignen.

... und in der Halle?

» Beim Uberlaufen von Hindernissen ist gegebenenfalls nur die Hallenlange
limitierend.

® Beim Schleudern von Pneus ist darauf zu achten, dass keine abfarbenden Pneus
verwendet werden. Sonst handelt man sich unnétigen Arger mit den Hallenwar-
ten ein. Gummi-Wurfringe oder geknotete Sprungseile sind unproblematisch.

e FUr das Stabspringen steht selten eine Sandgrube in der Halle zur Verfugung. Mit
einfachen Massnahmen kann eine Anlage mit Matten ausgelegt werden. Wichtig
dabei ist die Markierung eines Einstichbereichs. Als Stander fur eine Gummi-
schnur kdnnen die Reckstangen verwendet werden.

© BASPO

Hirden und alternative Hindernisse

Stabe aus unterschiedlichen Materialien (Alumi-
nium, Fiberglas, Bambus, Holz)

Diskuswurf-nahe Hand-
stellung beim Schleudern
von Ringen und Pneus

Offene (unguinstige)
Handstellung mit
Ball

Furs Drehwerfen: Holzringe, Velopneus, Gummi-
Waurfringe; mit Fortgeschrittenen Metall-Wurfringe
und Plastikdisken verwenden.
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Ubungen: Laufen tber Hindernisse

Aufwarmen und Nebenposten

Pflitzentreten ‘ [

Ein aktiver Fussaufsatz und schnelles Weglaufen sind wichtig beim Uber- ‘ '
laufen von Hindernissen. Mit dieser Aufwarm-Ubung erwerben die Kids

die genannten Grundbewegungen. ‘ ‘

Wild ausgelegte Matten stellen Pfitzen dar. Jedes Kind versucht beim Uberlaufen
so in die Pfltze zu treten, dass es moglichst stark spritzt, ohne dabei selbst nass zu
werden. Darum ist nur ein Kontakt pro Matte erlaubt.

Material: Matten

Matten absprinten D $
Die Matten méglichst schnell in einer bestimmten Reihenfolge zu iiber- i '
laufen, darum geht es in dieser Stafetten-Ubung. Bei zwei Anlagen ist sie '

auch als Team-Wettkampf durchfiihrbar.

Als Stafettenform organisieren. Welche Mannschaft hat zuerst alle Matten tGbersprin-
tet? Dabei die Zeit stoppen.

Bei zwei Anlagen die Kinder ihre Teamtaktik festlegen lassen (Reihenfolge des Uber-
laufens) und einen direkten Vergleich ziehen.

Material: Matten, Malstabe

Uber den Ball gleiten n n
Als Vorbereitung fiirs Hiirdenlaufen wird diese Ubung mit einem Gym-Ball
ausgefiihrt. Dabei werden die Beweglichkeit und die Balancefahigkeit trainiert.

Die Jugendlichen versuchen mit einem Hurdenschritt Gber grosse Gymnastik-Balle
zu gleiten. Unterschiedlich grosse Balle verwenden, damit die Muskulatur variabel
beansprucht wird.

Material: Gymnastik-Balle

Pantherschritte

Mit dieser spielerischen Aufwiarm-Ubung verbessern die jungen Sportler
ihre Hiiftbeweglichkeit und kraftigen die Oberschenkel. Sie kénnen dabei
ihre Schrittreichweiten untereinander vergleichen.

Alle Kinder stehen auf einer Linie. Wer kommt mit acht moglichst langen Panther-
schritten am weitesten — ohne sich am Boden abzustiitzen und die Flsse nachzu-
schieben? Nach acht Schritten stehen bleiben. Sieger wird, wer mit ebenfalls acht
Schritten in gleicher Weise riickwarts am nahesten zu der Ausgangslinie gelangt.
Schwieriger: Mit geschlossenen Augen ausfihren. Dabei wird zusatzlich noch das
Gleichgewicht gefordert.
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Technik-Ubungen

Erloser-Stafette

In dieser Ubung wird kein zusitzliches Material benétigt. Die Kinder kén-
nen hierbei das schnelle Uberlaufen von Hindernissen iiben, ohne von zu
hohen Hiirden abgebremst zu werden.

Auf vier bis funf Markierungen kauert je ein Kind. Auf Kommando startet das erste

Kind und Uberlduft alle anderen, wendet um den Malstab und wechselt die Position

mit dem nachsten per Berlihrung. Die Stafette ist fertig, wenn der letzte Laufer nach

seiner Runde den Malstab berthrt hat.

Variationen

e 100 m Strecke zurlcklegen, wobei alle 5m eine Markierung angebracht ist.
Der Hinterste startet, Uberlauft alle anderen und kauert sich vorne nieder.
Sobald er in Kauerposition ist, startet der Nachste.

schwieriger

e Ein Kind startet, sobald es Uberquert wurde. Zuerst muss es aber noch zur Marke
hinter sich zurtck laufen um «Anlauf» zu holen — ansonsten entstehen zu nahe
Absténde zwischen den Laufern.

e Unterschiedliche Abstande zwischen den Markierungen, damit verschiedene
Rhythmen gelaufen werden mussen.

e Kraftigung der Rumpfmuskulatur: An Stelle der Kauerposition die Rumpfstabilisa-
tionsposition im Brett einnehmen.

Material: Malstabe

Grabenlauf

Mit dieser Ubung schulen die Laufer ihr Rhythmusgefiihl indem sie iiber
Reifen oder Matten und andere Hindernisse sprinten. Die Bodenkontakt-
zeit versuchen sie dabei méglichst kurz zu halten.

Die Kinder sprinten durch die Reifenbahn mit oder ohne zusétzliche Hindernisse. Dabei
fihren sie einen Bodenkontakt pro Reifen aus ohne in den Graben zu stehen. Ziel
ist es, moglichst im gleichen Rhythmus zu bleiben und auf den Fussballen zu laufen.
Bemerkung: Statt der Reifen kénnen in der Halle auch Matten mit Zwischenrdumen
in zwei parallelen Bahnen ausgelegt werden. Die Laufer springen zuerst frei, dann
immer mit demselben Bein ab. Danach wird das Bein gewechselt.

Variationen

e Zu zweit: «Grabenlaufer» gegen Sprinter.

¢ Hindernis im Graben aufstellen.

Material: Reifen oder Matten, Hindernisse, Malstabe
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Banklilauf

Diese Ubung kann auch als Test fiir die Rhythmusschulung beim Uber-
laufen von Hindernissen eingesetzt werden. Dabei lernen die Kinder den
Rhythmus zu wechseln und erkennen die individuell optimalen Abstande.

Die Kinder fuhren einen Umkehrlauf Uber Langbénke aus (Schwebekante oben).
Vier Langbanke mit unterschiedlichen Abstanden dazwischen (1, 2 und 3 Schritte)
Uberlaufen, hinten wenden und ohne Pause wieder zurtick (3, 2, 1 Schritte).

Die Kinder versuchen dabei — einzeln oder in Stafettenform — den fUr sie idealen
Abstand herauszufinden, damit sie die Hindernisse maglichst schnell und rhythmisch
Uberlaufen kénnen.

Hinweise: Die Schrittfolge muss stimmen. Auf Fussballenlauf achten. Die empfoh-
lenen Absténde sind 2,5m/3,5m/5,5m.

Variation: Die Banke facherférmig anordnen, damit die kleineren Laufer beim kurze-
ren Abstand und die grésseren beim ldngeren Abstand die Banke Uberlaufen kénnen.

Rhythmusvariationen

Zur Forderung der Rhythmisierungsféhigkeit iiberlaufen die Kinder und Ju-
gendlichen in dieser Ubung verschiedene Hiirdenbahnen mit unterschiedli-
chen Absténden.

Die Einsteiger Uberlaufen mit moglichst gleichmassigem Tempo — nicht mit voller
Geschwindigkeit — die Hindernisse in verschiedenen Abstanden. 2 x5 Runden aus-
fahren. Fir fortgeschrittene Laufer sind die Abstéande zwischen den Hindernissen
und die Hohe der Hurden grosser. Die Kénner treten in einer Wettkampfform ge-
geneinander an.

Bemerkung: Damit beide Beine geférdert werden, auch drei Bodenkontakte einbauen.
Material: Hirden, Markierkegel

Siegerpodest liberlaufen

Mit dieser Ubung wird der Bewegungsablauf des Nachziehbeins isoliert
trainiert. Als Variation kann der Akzent auch auf das Schwungbein gesetzt
werden.

Neben den Hiirden auch tiefere Hindernisse aufstellen. Beim Uberlaufen wird jeweils
nur das Nachziehbein Uber die hohere Hurde geflhrt. Je links und rechts tberlaufen.
Bemerkung: In der Halle kann das Podest durch einen Medizinball auf einer Lang-
bank eingerichtet werden.

Variation: FUr ein isoliertes Training der Kickbewegung des Schwungbeines nur das
Schwungbein tber die hohere Hirde fuhren.

Material: Hirden, Schaumstoff/Kartonschachteln
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Herausforderer

In dieser Stafetten-Ubung fiir Fortgeschrittene versuchen die Liufer die
Hiirdenbahn mit hohem Tempo zu liberwinden. Bei der Wettkampfform
gibt es fiir jede liberlaufene Hiirde einen Punkt.

Wer ist Uber die Hirdenbahn mit einer, zwei oder gar drei Hirden der schnellste Lau-
fer? Verschiedenste Laufe mitimmer neuen Gruppenzusammenstellungen ausfthren.
Variation: Teampunkte fir den Sieger entsprechend der Anzahl Hurden + 1.
Material: Hurden

pal

©BASPO mobilesport.ch 05/2011 | Faszination Leichtathletik | Ubungen ﬂ



Ubungen: Stabspringen

Aufwarmen und Nebenposten

Uber einen Baumstamm balancieren P o
In dieser Aufwarmiibung wird das Gleichgewicht gefordert. Die Kinder

balancieren auf Stdaben, welche auf dem Boden liegen, von Matte zu

Matte.

Von Matte zu Matte Uber die Stdbe am Boden balancieren, wobei die Stabe etwas
unter die Matten gestossen werden mussen, damit sie liegen bleiben.

Bemerkung: Achtung, die Stabe kénnen sich leicht drehen.

Schwieriger: Auf den Fussballen gehen.

Material: Matten, Stabe, Markierhut

Inselspringen

In dieser spielerischen Ubung lernen die Kinder den Stab so einzusetzen, tad
dass sie von Matte zu Matte gelangen, ohne den Boden zu beriihren.

Sie kann auch fiirs Warm-Up verwendet werden.

Die Kinder pendeln an einem Stab von Matte zu Matte, wobei dieser mitgenommen
wird. Zuerst einzeln ausprobieren und dann als Stafette durchfhren.

Bemerkung: Wegen den «drehenden» Stdben gentigend seitlichen Abstand zwi-
schen den Teams halten.

Material: Matten, Stabe, Markierh(te

Emmentaler drehen

Spielspass und Ganzkdrperkriftigung stehen in dieser Ubung im Vorder-
grund. Zwei Teams versuchen méglichst viele Matten auf die ihnen zuge-
teilte Seite zu wenden.

Matten in der Halle verteilen. Die Hélfte der Matten mit der Rickseite nach oben
auslegen. Zwei bis vier Matten mehr nehmen als es Teilnehmer hat. Die Halfte dieser
werden zum Start des Spiels umgekehrt. Ziel ist es nach einer gewissen Zeit mdglichst
viele Matten mit der eigenen zugewiesenen Seite nach oben gedreht zu haben.
Material: Matten

Sanfte

Dies ist eine spielerische Aufwirm-Ubung zur Kraftigung des ganzen
Korpers. In Fiinfergruppen wird jeweils einer von den anderen transpor-
tiert. Die Stabe dienen dazu sich festzuhalten.

Diese Ubung wird als Stafette durchgefiihrt. Vier Tréger transportieren eine Kénigin,
die sich mit den Beinen und Armen rechts und links an je einem Stab festhalt. Das
Team absolviert vier Ldngen mit wechselndem Koénig und Tragern.

Material: Stabe
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Orang-Utan

Eine Schiilerin versucht in dieser Ubung an einem Stab zu hingen, der
von Mitschiilerinnen festgehalten wird und dabei die Fiisse zur Stange zu
fihren.

Der Stab wird als Reck gebraucht. Zwei bis vier Schulerinnen halten den Stab fest.
Daran hangend versucht eine Schilerin die Fisse zur Stange zu fiihren. Nach etwa
finf Wiederholungen wechseln.

Schwieriger: Zur Kraftigung am Stab einen Feldaufzug durchfihren.

Toter Hirsch

In dieser Kriftigungs-Ubung tragen zwei bis vier Mitschiiler einen Stab
an dem sich ein anderes Kind festhalt. In der Gruppe wird nun eine vorbe-
stimmte Distanz zuriickgelegt.

Der Stab wird von den Tragern geschultert. Ein Kind hangt sich mit Handen und

FUssen daran und wird von zwei bis vier Mitschilern getragen.

Variationen

¢ Die Aufgabe kann auch als Nebenposten durchgeftihrt werden.

* Die Ubung als Stafettenform durchfiihren. Jedes Kind wird 15 Meter weit trans-
portiert, danach wird gewechselt.

Material: MarkierhUte, Stabe

Rasenspringe

Die Kinder probieren das Springen aus dem Anlauf und das Pendeln am
Stab in dieser ganzheitlichen Ubung aus. Sie gewinnen dabei an Selbstsi-
cherheit mit dem Gerit.

Aus drei bis vier Schritten Anlauf den Stab im Rasen aufsetzen und sich daran pendeln
lassen. Dabei beim Einstechen auf einen gestreckten oberen Arm achten. Die Ubung
wird einzeln auf einer Rasenlange (50-60m) durchgefihrt.

Bemerkung: Seitlich gentiigend Abstand halten. Den Stab beim «nach vorne neh-
men» drehen.

Material: Stabe
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Technik-Ubungen

Vom Berg ins Tal
In dieser Ubung pendeln die Kinder von Element zu Element. Dabei ﬁ
gewinnen sie auf spielerische Weise an Vertrauen in den Stab. = E——~ o =¥ © ‘

Uber Gletscherspalten mit dem Stab von Schwedenkasten zu Schwedenkasten pen-
deln. Zwei Elemente des Schwedenkastens ldngs jeweils 1 bis 1,5 m auseinander auf-
stellen. Anschliessend geht es ins Tal, wo mit dem Stab von Matte zu Matte Uber Flisse
gesprungen wird. Die Abstande zwischen den Matten vergréssern sich zunehmend.
Bemerkungen: Schwedenkastenoberteile im Abstand von ca. 1m bis 1,5m sym-
bolisieren die Gletscherspalten. Die Fllsse werden mit Seilen markiert. Jeweils zwei
Matten als Inseln im Abstand von ca. 1,5m und andere Ideen einbauen.

Material: Schwedenkasten, Matten, Seile

Tarzan liber die Gummischnur

Auch in dieser Ubung wird Latteniiberquerung trainiert, allerdings mit
einer Vereinfachung. Die Pendelbewegung wird an einem befestigten
Gerat ausgefiihrt und so das Hindernis {iberwunden.

Der Schiler schwingt sich am Tau oder an den Schaukelringen von einem Kasten
durch die Luft. Am Ende des Pendelns steht eine Hochsprunganlage mit einer ge-
spannten Gummischnur.

Der Tarzan muss nun versuchen, mit angehobenen Beinen voraus, das Hindernis zu
meistern. Dabei lasst er das Tau gehen, rotiert um eine halbe Drehung und Uberquert
die Gummischnur bauchlings, bevor er auf der Hochsprungmatte zu landen kommt.
Material: Ringe oder Tau, Schwedenkasten, Stander mit Gummischnur

Stabspringen mit Hilfe QY/R'_

In dieser Ubung macht die Schiilerin erste Erfahrungen mit dem «Flug-
gefiihl». Sie versucht vom Schwedenkasten aus moglichst weit auf die

bereitgestellte Matte zu pendeln. E ﬁ: /
(R

Die Schulerin startet auf dem Schwedenkasten. Sie pendelt am Stab und versucht
mit den FUssen mdglichst die am weitesten entfernte Zone zu erreichen. Am Stab
wird die Haltehdhe markiert.

Bemerkung: Die Leiterin steht zur Sicherung beim Stab. Achtung, die Standseite
beachten!

Material: Matten, Schwedenkasten, Kreide oder Seile (fir Zonenmarkierung)

Stabspringen
Ausgehend von einem Schwedenkasten versucht der Schiiler in dieser Ubung
eine leicht gespannte Gummischnur mit Hilfe des Stabes zu liberwinden.

C

-I"I
Der Schiler pendelt am Stab vom Schwedenkasten auf die Matte. Mit vorangehenden f
Flssen versucht er in der Flugphase die locker gespannte Gummischnur zu Uberwin- {
den. Das Pendeln und die aktive Arbeit am Stab sind dabei wichtig.

Bemerkung: Sicherung beim Stab und Absprungseite beachten!
Material: Matten, Schwedenkasten, Stander (z. B. Hochsprungpfosten), Gummischnur
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Hexenritt

Das «in den Stab hineinspringen» wird in dieser Ubung trainiert.

Nach einem kurzen Anlauf lassen sich die Schiiler vom Stab tragen. él.
———————— @

Der Schiler halt den Stab mit gestrecktem Arm in der Hochhalte-Position. Mit drei

bis flnf Schritten Anlauf sticht er in den Sand oder Rasen ein. Dabei springt er aktiv

in den Stab hinein und reitet mit einem Bein links, mit dem anderen Bein rechts auf

dem Stab (Hexenbesen). Darauf achten, dass ein gerader Einstich erfolgt.

Material: Stab, Sandgrube oder Rasen, Reifen

Stabweitspriinge

In dieser technischen Ubung geht es um das Springen in die Weite.

Mit kurzem Anlauf und einer Ganzkérperstreckung beim Pendeln lassen

sich langere Distanzen erzielen. (=)

Die Schlerin hélt den Stab in der Hochhalte-Position. Aus kurzem Anlauf sticht sie
in den Ring im Sand und versucht moglichst weit in die Punktezonen zu springen.
Die Ablaufmarke wird vorgegeben (ca. 5m). Darauf achten, dass beim Einstich der
obere Arm gestreckt bleibt. Die Ubung kann auch als Gruppenwettkampf durchge-
fahrt werden.

Material: Stab, Sandgrube, Markierungen, Reifen

Flisse hoch

Mit dieser Ubung kénnen die Kinder das Einrollen nach dem Absprung
trainieren. Sie versuchen dabei ein Gummiseil mit einer halben Drehung
zu Uberqueren.

—d
Der Schuler nimmt einen kurzen Anlauf und springt nach dem Einstich im Sand ab

(ein Ring dient dabei als Orientierungshilfe). Er springt seitlich am Stab vorbei, nimmt
die Flsse hoch und tberquert durch Driicken am Stab mit einer halben Drehung die
Gummischnur. Die Schnur kann z. B. auch von zwei Mitschllern hochgehalten werden.
Material: Ring oder Velopneu, Stab, Stander mit Gummiseil

Spiderman

Diese Ubung hilft den Kindern mutiger zu werden und den geraden
Einstich zu meistern. Die Schiiler springen dabei mit dem Stab gegen die
Wand und versuchen an ihr «stehen» zu bleiben.

Eine Matte liegt vor einer Wand und markiert den Stabeinstich. Der Schdiler springt
mit dem Stab gegen die Wand und bleibt mit den Flssen an der Wand «stehen»,
wie eine Spinne.

Material: Stab, dinne Matte
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Ubungen: Drehwerfen

Aufwarmen und Nebenposten

Ringsprint
Diese Ubung in Form einer Stafette bietet den Kindern eine erste Annéhe-
rung an die 2/2-Drehtechnik fiir das Diskuswerfen.

Zwei Laufer treten gegeneinander an. Wer schneller die Reifen bertihrt hat —mit einer
Drehung nach dem ersten Ring — und wieder zuriick ist, hat gewonnen. Durch die
Anordnung der Ringe liegt das Gewicht auf dem hinteren Bein.

Schwieriger: Den Ringsprint und den Zick-Zack-Lauf als zwei Posten in einem Rund-
lauf anordnen.

o 000« 000 ot

Zick-Zack-Lauf
In dieser Laufiibung wird die 2/2-Drehung in vielfacher Abfolge gelibt.
Dabei gewinnen die Jugendlichen immer mehr an Orientierungssicherheit.

Die 2/2-Diskusdrehung mit den Ringen als Vorlage wird in der Zick-Zack-Form ange-
ordnet. Jedes Kind luft von einer Ringanordnung zur nachsten und soll im hinteren
Ringpaar jeweils im Gleichgewicht stehen bleiben. Das Gewicht wird somit auf das
hintere Bein verlagert.

Sumo
Die Kinder und Jugendlichen lernen in dieser Ubung, sich zu drehen und
dabei im Gleichgewicht zu bleiben.

Ein Schiler steht wie ein Sumoringer — breitbeinig in den Knien — auf einer umge-
drehten Langbank. Er versucht diese Position einzufrieren und fortlaufend halbe
Drehungen auf der Fussballe auszuftihren (Uber links, dann rechts usw.). Dies wird bis
an das Ende der Langbank weitergeflihrt, ohne die Grundposition des Sumoringers
zu verandern.

Material: Langbéanke

>
>
9
9
9
9
9
9
>
>
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Technik-Ubungen

Zielwurfwettkampf B b
Bei dieser Technikiibung gewo6hnen sich die Kinder und Jugendlichen

an die Schleuderbewegung und das prazise Zielen. Sie wird als Stafette

mit zwei Teams durchgefiihrt. b

3lUIINMaY

Zwei Gruppen versuchen mit Velopneus moglichst viele Punkte zu erzielen, indem sie
Matten zu treffen versuchen. Die Matten sind je nach Distanz mit bestimmten Wer-
ten beschriftet. Nur direktes Beriihren der Matte zahlt. Der Pneu muss geschleudert
werden. Jeder Werfer hat zwei Versuche. Das Punktetotal zéhlt. Danach Revanche.
Material: Velopneus, Matten, Kreide

Wirbelsturm -
] (=] O
Durch die Anwendung dieser Ubung férdern die jungen Athleten = @ @:9 @ @@/

ihre Orientierungs- und Gleichgewichtsfahigkeit. Die Drehbewegung
wird mit einer Technik-Analyse eingefiihrt.

Linkswerfer Rechtswerfer

Der Fuss auf der Seite der freien Hand — gegenlber der Wurfhand — steht im ersten
Ring. Nach einer Drehung um die Langsachse versuchen die Kinder oder Jugendlichen
im Ringpaar stehen zu bleiben. Die Ubung wird vorerst mit ausgebreiteten Armen,
ohne Material zum Werfen, ausgefihrt.

Material: Reifen

Bockstill _ %
In dieser technischen Ubung wird das Gleichgewicht und die Orientierung = @ A = @

weiter verbessert. Die Drehbewegung wird mehrmals nacheinander wie-
derholt und immer sicherer ausgefiihrt.

Diese Ubung wird wie der Wirbelsturm ausgefiihrt. Allerdings werden hier 4-5 Ring-
anordnungen nacheinander durchlaufen. Jedes Mal nach der Drehung versuchen die
Athleten 2-3 Sekunden still zu stehen. Zudem wird dabei ein Velopneu mitgedreht,
allerdings ohne diesen abzuwerfen.

Material: Reifen, Velopneu

Wurf aus der Deckung G
Bei dieser Ubung lernen die Werfer, das Abkippen des Oberkorpers nach
vorne zu verhindern. Die Abwurfbahn bleibt steil.

Die Kinder und Jugendlichen werfen aus der Drehung Velopneus Uber einen Schwe-
denkasten auf ein Ziel. Mehrere Posten bereitstellen.
Material: Schwedenkasten, Velopneu, Reifen

—
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Ringpendellauf PPpo O 00
Mit dieser Stafetten-Ubung lernen die Schiilerinnen die 2/2-Drehung aus < e

dem Anlauf auszufiihren. Das Gewicht wird durch die Anordnung der b o 0 'OO
Ringe automatisch auf das «hintere» Bein verlagert.

Zwei Laufer starten gegeneinander. Wer steht schneller im Inneren des hinteren Ring-
paares — mit einer Drehung nach dem ersten Ring — und ist wieder zurtick?
Material: Reifen, Malstab

Zielwurfwettkampf mit Drehung
Mithilfe dieser Ubung in Form eines Gruppenwettkampfes lernen die jun-

gen Sportler das genaue Zielwerfen mit Velopneus. Fortgeschrittene kon- ol
nen vor dem Abwurf eine Drehung einbauen. MM
Zwei Gruppen versuchen mit Velopneus maoglichst nahe ins Zentrum zu werfen.
Die Zielscheibe wird mit Bandern oder Seilen markiert und ein Diskus ins Zentrum

»

gelegt. Entweder werden die Boccia-Regeln angewendet — dabei sind markierte Ve-
lopneus notwendig. Oder es werden Punkte fur alle Wrfe verteilt. Wer ins Zentrum
trifft, erhalt funf Punkte. Je weiter entfernt von der Mitte, desto weniger Punkte
gibt es.

Schwieriger: Die gleiche Spielform mit einer 2/2-Drehung vor dem Abwurf des
Pneus ausfuhren.

Material: Velopneus, Seile oder Bander, Disken

Pneuweitwurf

Die Kinder und Jugendlichen repetieren und verbessern in dieser Ubung
die 2/2-Drehung. Gleichzeitig fiihren sie eine Gewichtsverlagerung auf
das hintere Bein aus.

Im Diskusring der Leichtathletikanlage wird der Pneu aus der Drehung so weit wie
maoglich geschleudert. Zur Markierung der Schrittabfolge einen Ring vor den Diskus-
ring auf den Boden legen. Die anderen beiden Kreise mit Kreide aufzeichnen. Mit
dem Gegenfuss zur Wurfhand beginnen.

Schwieriger: Nach dem Pneu holen direkt in den Zick-Zack-Lauf Gbergehen. Beide
Posten als Rundlauf aufstellen
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Lektionen

J+S-Kids — Leichtathletik: Lektion 3
«Laufen liber Hindernisse»
In dieser Lektion tiberlaufen die Kinder

unterschiedliche Hindernisse mit einer hohen

Geschwindigkeit und in verschiedenen

Rhythmen.

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer
Niveau

Empfohlenes Alter
Gruppengrasse
Kursumgebung
Sicherheitsaspekte

90 Minuten

™ einfach O mittel

A anspruchsvoll

5-7 Jahre

6-12

Halle

Wenn beidseitig Hindernisse
Uberlaufen werden, keine
Hurden verwenden, die nur
auf eine Seite abkippen.

Zielsetzungen/Lernziele
Mit hoher Geschwindigkeit Hindernisse in
verschiedenen Rhythmen Gberlaufen

Einleitung

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

5' | Einleitung Klebeband
Ziel fur die Lektion formulieren Papier

8' | Menschenhiirden-Fangis
Fangisspiel: Wird man gefangen, muss in der Kauerposition gewartet werden, o A;§ =
bis man von einem Mitspieler Gberlaufen wird. <>

T
Variationen ék«
e mehrere Fanger
e Man muss 2-5 mal Uberlaufen werden, um erldst zu werden.

8' | Pfiitzentreten Matten

Wild ausgelegte Matten stellen Pfiitzen dar. L]
Jedes Kind versucht beim Uberlaufen so in die Pfiitze zu treten, dass es . q '}
maoglichst stark spritzt, ohne selber nass zu werden. Nur ein Kontakt pro - ny
Matte.

Aktiver Fussaufsatz, schnelles Weglaufen.

8' | Matten absprinten Matten
Stafettenform: welche Mannschaft hat zuerst alle Matten Ubersprintet cEEse. Malstabe
(Zeit stoppen).

Bei zwei Anlagen Teamtaktik festlegen lassen (Reihenfolge des Uberlaufens)
und Direktvergleich ziehen.
Schnelles Uberlaufen
5' | «Pinkelnder Hund»
Im Vierfussler-Kniestand auf ein Signal ein Bein seitlich hochhalten wie
ein pinkelnder Hund. Bein abwechseln. f—()
Variationen L e o W e (e

e mit vorwarts kriechen jedes dritte Mal
e als Tatzelwurm alle zugleich (an Flssen halten)
e aus der LiegestUtzposition (Kraftigung)
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Hauptteil

Ausklang

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
10" | Erloser-Stafette Malstabe
Auf 4-5 Markierungen kauert je ein Kind. Auf Kommando startet das erste
Kind und Uberlauft alle anderen, wendet um die Malstabe und wechselt die
Position mit dem Nachsten (per Bertihrung), bis der letzte Laufer nach seiner
Runde den Malstab berthrt hat.
10" | Grabenlauf Matten
Matten mit Zwischenraum auslegen. Zuerst frei, dann immer mit demselben Malstabe
Bein abspringen. Bein wechseln. Hindernisse
EEEE O - R
Variationen eeeE® =0
® Zu zweit; «Grabenlaufer» gegen Sprinter sec5e - ENEE-T BRI T SR Y
¢ Hindernis im Graben aufstellen '
Rhythmusschulung
10" | Hindernis-Aufbaustafette Schaumgummi
4-5 Schachteln werden von je einem Laufer mit jedem Lauf auf vorbereitete Schachteln
Markierungen transportiert. Nach der Wende um einen Malstab werden die Malstabe
Schachteln tberlaufen. Schachteln wieder abbauen (Hindernisse Uberlaufen
und das hinterste wegtragen, etc.).
10" | Bankli-Lauf im Kreis Bankli
4 Bankli sind sternenformig aufgestellt und die verschiedenen Teams sitzen
darauf, von der Kreismitte her durchnummeriert.
Auf Zuruf einer Ziffer (z.B. «3» rennen die entsprechenden Mannschaftsmit-
glieder eine Runde Uber den Hinterteil der Langbank, bis sie wieder an ihrem
Platz sitzen. Punkte fur die Mannschaft des Siegers
10" | Bankli-Wirr-Warr Bankli
4 Bankli sind so aufgestellt, dass unterschiedliche Abstande dazwischen entste-
hen. Die Kinder versuchen (einzeln oder in Stafettenform) den fiir sie idealsten \
Abstand herauszufinden, damit sie die Hindernisse maglichst schnell und
rhythmisch Uberlaufen kénnen.
Individuelle Abstande, Rhythmuswechsel
6’ | Pantherschritte
Alle Kinder stehen auf einer Linie. Wer kommt mit acht moglichst langen
Pantherschritten (ohne am Boden abzustiitzen und die Fisse nachzuschieben) | o= o “y

am weitesten? Nach acht Schritten stehen bleiben.
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J+S-Kids - Leichtathletik: Lektion 7
«Mit dem Stab im Wald»

In dieser Doppellektion lernen die Kinder den
Holz-Stab als Pendel zu nutzen und gewinnen
im Bewegungsablauf an Selbstvertrauen.
Zudem kraftigen sie die fiir den Stabhoch-
sprung relevante Muskulatur.

Rahmenbedingungen
Lektionsdauer 90 Minuten
Niveau W einfach O mittel

A anspruchsvoll

Empfohlenes Alter 5-7 Jahre

Gruppengrdsse 6-12

Kursumgebung Wald (Fur eine Lektion drin-
nen Lektion 6 «Pendeln und
Turnen mit dem Stab» oder
auf der Leichtathletikbahn
oder auf www.mobilesport.ch
nachsehen.)

Sicherheitsaspekte Beim Stabspringen moglichst
in offenem Klassenverband
arbeiten, d.h. gentigend Ab-
stande zwischen den Kindern,
damit sie sich nicht gegensei-
tig mit den Staben verletzen.

Zielsetzungen/Lernziele
Den Holz-Stab als Pendel nutzen, Vertrauen ge-
winnen, kraftigen

Einleitung

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Einleitung
Verhalten im Wald festlegen, besprechen.

Organisation/Skizze

Material

Uber den Stangenwald balancieren

Uber einen wild ausgelegten Zick-Zack-Kurs von Staben und Elementen im
Wald balancieren. Achtung: Stabe kénnen sich z.T. drehen.

Schwieriger: Auf den Fussballen balancieren.

Gleichgewicht férdern, Umgebung miteinbeziehen

I

Holzstébe

Stab-Hampelmann

Zwei Kinder halten kniend 2 Stabe am Boden.

1-3 Kinder stehen Uber den Stében, Beine gespreizt. In einem regelmassigen
Rhythmus werden die Stabe parallel 2x auf den Boden getrommelt und
anschliessend gleichermassen ca. 1 m auseinander. Rhythmuswechsel.
Sprungkraft und Rhythmus fordern

2-4 Gruppen  \§ \R

~at

Stabe

lgitt-lgitt

Stafette: Mit der Stabspitze wird ein Ball oder eine zusammengeknauelte Jacke
von einer Ablaufmarke her um eine Markierung herum und zurtick befordert.
Ubergabe des Stabes und des Balls.

Mit wenig Zusatzmaterial eine Stafettenform kreieren.

Q

Berg und Tal

Den Gegebenheiten entsprechend mit den Staben auf und Uber Hindernisse
springen. Die Leiterperson voraus, alle Kinder (mit gentigend Abstand)
hinterher.

Normalerweise die «richtige Seite» beim Pendeln benutzen. Die starkere Hand
ist bei fast allen oben.

Stabe

Der Graben wird breiter!

Mit einer Rute einen schwach zulaufenden Sektor in den harten Waldboden
ritzen. Im Zick-zack mit Kreisen die Einstichstelle markieren. Wer schafft es bis
zur breitesten Stelle? 2-3 Durchgénge.

In die Weite springen und sich tragen lassen.
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Hauptteil

Ausklang

10°

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Bache und Mulden iiberspringen

Dem Geldnde entsprechend Bache und Mulden tberspringen. Parcours durch
den Wald. Achtung: Einsinken des Stabes beachten (die Lehrperson soll dies
immer zuerst selber ausprobieren).

Angst abbauen, etwas zu Uberspringen

Organisation/Skizze

Material

Tarzan

An einem Uber einen Ast geschlagenen und befestigten Seil schwingen.
Wer heult den besten Tarzanschrei?

Schwieriger: In der Orang-Utan-Stellung mit Beinen hoch.

Kraftigung

1

Seilziehseil oder
besser Kletterseil

Als Nebenposten: Orang-Utan

Stab als Reck gebrauchen: Am Stab hangend versuchen, die Fisse zur Stange
zu fuhren. 2-4 Kinder halten den Stab, ca. 5 Wiederholungen, dann wechseln.
Schwieriger: Felgaufzug

7'

Stabseilziehen
4-6 Personen ziehen am Stab, wie beim Seilziehen (nicht loslassen!).
Kraftigung

2-3 Gruppen

Stabe

Toter Hirsch

Die Jagd ist vorbei. Stab schultern, jedes Kind wird ein Stlick weit aus
dem Wald getragen.

Kraftigung

4 Trager M

Stabe
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J+S-Kids - Leichtathletik: Lektion 9
«Drehwerfen»

In dieser Doppellektion wird das Drehen und
das anschliessende Werfen aus dem Gleichge-
wicht spielerisch geiibt

Rahmenbedingungen
Lektionsdauer 90 Minuten
Niveau ¥ einfach QO mittel

a anspruchsvoll

Empfohlenes Alter 5-7 Jahre

Gruppengrasse 6-12

Kursumgebung Halle, Matten

Sicherheitsaspekte Auch ein Velopneu kann
schmerzen, wenn man davon
getroffen wird. Auf gentigend
grossen Abstand achten

Zielsetzungen/Lernziele

Fur das Drehwerfen bringen die meisten keinerlei
Vorerfahrung mit. Daher eignet sich diese Wurf-
disziplin besonders, entwicklungsbedingte korper-
liche Unterschiede in der Gruppe auszugleichen.

Einleitung

Hauptteil

Thema/Aufgabe /Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

5’ | Einleitung Spielbandeli
Teams bilden fur das Einlaufen, Aufstellen.

9' | Heisse Insel Matten
Fangis um die Matten. Auf der Matte ist man in Sicherheit. Es darf immer nur
ein Kind auf der Matte stehen, d.h. der Besetzer wird von der Matte verdrangt.
Steht man zu lange auf der Matte, verbrennt man sich die Fusse (Kinder nach
Ermessen wegschicken).

10" | Three-Sixty (360°) Matten

Wildes Durcheinanderlaufen. Immer auf der Matte abspringen und eine ganze
Drehung um die eigene Kérperachse ausfuhren und weiterlaufen. Die Kinder o
drehen auf die Seite, welche ihnen wohler ist. Meistens stimmt dies mit der
Drehwurfrichtung tberein.
Dreherfahrungen sammeln

5' | Berg und Talfahrt Basketbdlle
Zwei Kinder stehen Ricken an Ricken in ca. 1m Abstand in der Gratschstel-
lung. Ein Basketball wird in gestreckter Korperhaltung tber dem Kopf ricklings
dem Partner Ubergeben. Anschliessend wird dieser zwischen den Beinen hin-
durch wieder tbernommen.
Kraftigung

5' | Ball 8 Basketballe
Gleiche Ausgangslage wie die vorherige Ubung aber in aufrechtem Stand.
Der Basketball wird jeweils hinter dem Ruicken durch Ausdrehen dem anderen
Kind Ubergeben. Beide drehen auf die gleiche Seite, damit der Ball eine
8 beschreibt.
Variation
Auf Zeit ausfuhren, welches Paar erzielt die meisten Ballwechsel?
Rumpfbeweglichkeit und Koordination férdern

12" | Zielwurfwettkampf Matten, Velopneus

Zwei Gruppen versuchen mit Velopneus moglichst viele Punkte zu erzielen
indem beschriftete Matten getroffen werden (nur direktes Beriihren der Matte
zahlt). Der Pneu muss geschleudert werden. Jedes Kind hat zwei Versuche.
Punkttotal zahlt, dann Revanche.

Angewohnung ans Schleudern

alwIHINMay

Kreide
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Hauptteil

Ausklang

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Wirbelsturm

Der Fuss gegenuber der Wurf-Hand steht im ersten Ring. Nach einer Drehung
um die Langsachse versuchen im Ringpaar stehen zu bleiben (ohne Werfen,
Arme ausgebreitet).

Gleichgewicht und Orientierung fordern, Drehbewegung einfihren.

Organisation/Skizze

&80 =0w@Q

Linkswerfer Rechtswerfer

Material

Reifen

Ringpendellauf

Zwei Laufer starten gegeneinander. Wer steht schneller im Inneren des hinte-
ren Ringpaares (mit einer Drehung nach erstem Ring) und ist wieder zuriick?
Gewicht automatisch auf dem «hinteren» Bein.

o >0 00
Do O O

Reifen, Malstab

10'

Wurf aus der Deckung

Mit dem Veloreifen Gber einen Schwedenkasten auf ein Ziel werfen. Mehrere
Posten bereitstellen.

Abkippen des Oberkérpers nach vorne verhindern.

Sy

i\

Schwedenkasten
Velopneu, Reifen

Als Nebenposten: Bockstill

Wie die Ubung «Wirbelsturm» aber 4-5 Ringanordnungen nacheinander.
Jedes Mal versuchen nach der Drehung 2-3 Sek. still stehen zu bleiben
(ohne Wurf).

Nach einer Drehung ins Gleichgewicht kommen.

@ @O @ @=

Reifen, Velopneu

Banklitanz

Alle Kinder laufen hintereinander Uber Bankli, die mit der schmalen Seite nach
oben hintereinander angeordnet sind.

Gleichgewicht fordern

Bankli

Bankli-Hiipfer

Mit den Handen aufgestitzt beidbeinig von links nach rechts und mit leichter
Vorwartsbewegung tber die Bankli springen.

Kraftigung

Bankli

Weg kreuzen

Auf der Langbank stehend, versuchen zwei Kinder die Position zu wechseln
ohne herunterzufallen.

Drehen und ins Gleichgewicht gelangen

Bankli

Sumo-Ringer

Stand breitbeinig, seitwarts auf der schmalen Seite der Langbank. Versuchen
fortlaufend in Sumoringer-Position via Drehung auf der Fussballe auf die an-
dere Seite zu blicken.

Drehen und ins Gleichgewicht gelangen.

Bankli



http://www.mobilesport.ch/?p=9920
http://www.mobilesport.ch/?p=9920
http://www.mobilesport.ch/?p=9935
http://www.mobilesport.ch/?p=9935
http://www.mobilesport.ch/?p=9936
http://www.mobilesport.ch/?p=9939
http://www.mobilesport.ch/?p=9939

Hinweise

Tests
Zu den einzelnen Disziplinen finden Sie Tests zum Downloaden auf:

www.gims.ch > Q-Shop > Sachkompetenzen > Schulstufe und Bereich D
(laufen, springen, werfen) auswéhlen > 2 x weiter > Test auswahlen

e Hindernislauf (VS), Hirdenlauf (PS, Sek 1)

e Diskus (Sek 1)

www.jugendundsport.ch > Sportarten > Leichtathletik > Downloads
¢ Ubung 2.1 Banklilauf (Laufen Giber Hindernisse)

¢ Ubung 3.1 Hindernislauf (Laufen Uber Hindernisse)

¢ Ubung 4.4 Diskusdrehen (Diskuswerfen)

Links

www.kids-cup.ch: Nachwuchsfoérderungsprojekt des Schweiz.
Leichathletikverbandes

www.swissathletics.ch: Website des Schweiz. Leichtathletikverbandes
www.iaaf.org: Internationaler Leichtathletikverband
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