


Broschire 4 auf einen Blick

Die motorischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten anwenden beim ...

... Hochspringen
... Weitspringen ... Stabspringen
... Hiirdenlaufen ... Werfen
... schnellen Laufen ... Stossen
... langen Laufen ... Schleudern
Grundlegende
Fahigkeiten und
Fertigkeiten
erwerben

Elementare Erfahrungen
in den Grundtitigkeiten
Laufen, Springen und Werfen sammeln

Im Verlauf der Schulzeit werden das Laufen, Springen und Werfen spielerisch
erfahren, vielseitig angewendet und systematisch entwickelt. Die Schiilerinnen
und Schiiler machen individuell optimale Lern- und Leistungsfortschritte.
Dabei spielen die Leistung, insbesondere der Vergleich mit sich selbst
und mit anderen, eine wichtige Rolle.

Schwerpunkte 10.—13. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Vielfiltige Lauf-, Sprung- und Wurferfahrungen sammeln

* Verschiedene Bodenbeschaffenheiten erleben und spiiren Vorschule
 Uber, auf Hindernisse und von Hindernissen laufen, hiipfen und
springen
* Kurz und schnell oder lang und langsam laufen .
1.-4. Schuljahr

* Vielfiltige Fertigkeiten fiir das Laufen, Hiipfen, Springen und
Werfen erwerben

» Hiufig schnell laufen, lange laufen und geschickt iiber Hinder-
nisse laufen

* Vielfachspriinge, Abspriinge, Spriinge von der Hohe in die Tie-
fe ausfiihren

* In die Hohe und in die Weite springen

 Links- und rechtshindig Gegenstinde auf Ziele, in die Weite
und in die Hohe werfen, stossen und schleudern

* Die Grundbewegungen Laufen, Springen, Werfen vielfiltig und
spielerisch erleben

* Das Bewegungsgefiihl fiir das Laufen, Springen und Werfen
verfeinern

* Grundlegende Techniken erwerben

* Personliche Leistungsfortschritte erzielen und auswerten

* Regelmissig lingere Strecken laufen

4.—6. Schuljahr

 Lauftechniken, Sprint- und Staffelformen, Dauerlauf- und Hiir-
denlaufformen iiben und vielseitig anwenden

* Von Vielfachspriingen zum Dreisprung

* Anlauf, Absprung, Flugphase und Landung beim Hoch- und
Weitsprung variieren und gestalten

* Mit einem Stab springen

* Anlaufrhythmen beim beidseitigen Werfen, Stossen und
Schleudern ganzheitlich iiben

* Bewegungsverwandtschaften nutzen

6.-9. Schuljahr

* Leichtathletische Fertigkeiten vielseitig gestalten

* Gruppen- und Teamwettkdmpfe bestreiten

* Attraktive polysportive Ausdauer-Trainingsformen durchfiihren
* Trainingsgrundsitze in die Praxis umsetzen

* Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Bewegungs- und Trainingslehre, Trainingsplanung,
Auswertung von sportlichen Leistungen, Tips fiir Ausdauer-
sportarten, Ausriistung, Sicherheit usw.
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10.—13. Schuljahr

Sportheft
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Einleitung

Einleitung

Fahigkeiten und Fertigkeiten weiter entwickeln

Im Verlauf der Schulzeit wurden viele Erfahrungen in den Grundtitigkeiten
Laufen, Springen und Werfen gesammelt. Die jugendlichen Erwachsenen auf
der Sekundarstufe II sollen diese Fihigkeiten und Fertigkeiten weiter ent-
wickeln und als sinnvolle Handlungen erfahren.

Vielseitig unterrichten

Mit einem breit gefidcherten, individuell angepassten und vielseitigen Ange-
bot von Lauf-, Sprung- und und Wurfformen werden einerseits Grundlagen
fiir viele Sportarten gelegt und andererseits die Freude an der personlichen
Leistungsfihigkeit gefordert.

Vielseitig heisst auch beidseitig. Nicht nur im Kindesalter soll rechts und
links ausprobiert und geiibt werden. Diese Fahigkeit muss auch im Jugendal-
ter immer wieder geiibt werden. Sie fordert das bewusste Lernen von Bewe-
gungen, sensibilisiert Teilaspekte eines Bewegungsablaufes und kann auch
bei Alltags- bzw. Berufstitigkeiten (z.B. beim Malen, Sidgen, Schrauben dre-
hen, Putzen usw.) Vorteile bringen. Bei dieser Gelegenheit konnen Zusam-
menhénge beziiglich der Funktion beider Hirnhilften thematisiert werden.

(9 Uben und Leisten:
Vgl. Bro 1/6, S. 5

®) Erfolg mit beiden Seiten:
Video-Film zum Thema
«Beidseitigkeit in der Musik,
im Sport und im Alltag» (u.a.
Trainingsmethoden von Wer-
ner Giinthor, Weltmeister im
Kugelstossen):

Vgl. Lit. Bro 4/6, S. 16

«Wenn schon Vollkommenheit
ein sowohl sporttechnisch als
auch (sport-)padagogisch er-
strebenswertes Ziel darstellt,
dann kann der didaktisch-me-
thodisch auf optimale Lern-
wirksamkeit ausgerichtete Weg
dorthin nur nach dem Prinzip
der allumfassenden Vielseitig-
keit gestaltet werden. Und
Vielseitigkeit heisst stets auch
Beidseitigkeit.»

(Aus: «Erfolg mit beiden Sei-
ten»; vgl. Lit. Bro 4/6, S. 16)




Einleitung

Angebote in dieser Broschiire

In der vorliegenden Broschiire werden vor allem Anwendungsformen vorge-
stellt, welche fiir die Jugendlichen herausfordernd sind. Das Ziel ist nach wie
vor ein freudvolles Laufen, Springen, Werfen mit allen moglichen Kombina-
tionen. Dazu stehen im Band 6 nur wenige Praxisseiten zur Verfiigung. Des-
halb wird ein Schwergewicht auf exemplarische Ubungsbeispiele der Sekun-
darstufe II gelegt, ohne die ganze Palette der moglichen Leichtathletikdiszip-
linen aufzuzeigen. Im Vordergrund stehen die methodisch-didaktischen
Uberlegungen.

Bewegungen bewusst lernen

Die Lehrperson sollte die Jugendlichen, auf den geschaffenen Grundlagen
aufbauend, zu einer individuell optimalen Bewegungsqualitit fiihren. Dabei
ist es wichtig, dass Bewegungen (bewusst) gelernt werden. Das Fiihlen und
Erleben einer Bewegung fiihrt mit der Zeit zur Fahigkeit, selbst ausgefiihrte
Bewegungen analysieren zu konnen (Innensicht). Diese Fihigkeit ist fiir le-
benslanges befriedigendes Sporttreiben wichtig, sei es beim individuellen
Training oder beim Erlernen neuer Bewegungsabliufe.

Lernfortschritte und Lernkontrollen

Das Ziel der traditionellen leichtathletischen Disziplinen lautet: hoher — wei-
ter — schneller. Welche Faszination diese Grundidee auf hochstem Niveau
auslosen kann, zeigen die vollen Stadien anlésslich von Leichtathletik-Mee-
tings oder Olympischen Spielen.

Fiir einige leistungsstarke Jugendliche ist dieses Ziel Anreiz fiir ein intensi-
ves, systematisches Leistungstraining. Andere aber freuen sich mehr daran,
einen Bewegungsablauf qualitativ zu verbessern. Dieses Ziel kann mit den
Leichtathletiktests angestrebt werden, bei welchen die Bewegungsqualitit
unterstiitzt und iiberpriift wird.

Die individuelle Leistung

Auch wenn die Bewegungsqualitdt stark gewichtet wird, gehort ebenso die
Quantitédt, d.h. die messbare Leistung zum Laufen, Springen und Werfen.
Dabei ist besonders der Vergleich mit sich selber wichtig. Daraus kann sich
eine positive Einstellung zur Leistung und eine personliche Leistungsbereit-
schaft entwickeln. Fiir diese Zielsetzung eignet sich insbesondere die Test-
tibung «Laufe dein Alter». Die Jugendlichen sollen mindestens die Anzahl
ihrer Lebensjahre in Minuten laufen konnen, ohne den Lauf zu unterbrechen,
d.h. 1620 Minuten. Dabei spielt es anfinglich keine Rolle, wie schnell und
weit gelaufen wird. Das einzige Kriterium ist, nicht ins Marschieren iiberzu-
gehen oder anzuhalten. Die Jugendlichen sollen angeregt werden, individuel-
le «Zusatzziele» zu setzen (z.B. 200 Meter weiter als beim letzten Test). Mit
diesem Lauftest wird ein fiir alle Konnensstufen motivierender Akzent zur
Verbesserung des Dauerleistungsvermogens gesetzt.

Fiir das Festhalten erzielter Resultate eignen sich das J+S-Heft, Trainingsta-
gebiicher, Leistungslisten, ein Lernjournal..., wo iiber mehrere Jahre hinweg
die eigene Lern- und Leistungsentwicklung verfolgt werden kann.

Aufbauiibungen zu einzelnen
Leichtathletik-Techniken
inkl. Reihenbilder:

Vgl. Bro 4/5

& Bewegungslernen:
Vgl. Bro 1/6, S. 16 ff.

T Leichtathletiktests:
Vgl. Bro4/1, S. 11 und
Bro 4/6,S.6,7, 11




1 Laufen

1 Laufen

1 Schon, schnell und ausdauernd laufen

Einen individuellen Laufstil finden

Der Laufstil ist beim Schnell-Laufen und beim Dauerlaufen wichtig. Im spi-
ten Jugendalter soll gezielt am personlichen Laufstil gearbeitet werden (indi-
viduell optimale Technik). Durch Visualisieren des Bewegungsablaufs, z.B.
anhand eines Reihenbildes oder mittels Videoaufnahmen kann die Bewe-
gungsvorstellung unterstiitzt werden. Barfuss laufen und Laufen auf ver-
schiedenen Unterlagen fordert das Bewegungsgefiihl.

Schnell laufen

Auch im spiten Jugendalter konnen sowohl die Reaktions- wie auch die Ak-
tionsschnelligkeit trainiert und verbessert werden. Dazu eignen sich Spiel-
und Ubungsformen, bei denen schnell reagiert und eine kurze Strecke maxi-
mal schnell gelaufen werden muss.

Tips zum schnellen Laufen:

» Mit kurzen Schritten starten; Knie schnell anheben.

« Auf den Fussballen laufen, gut anfersen, schnell und aktiv Boden fassen.
« Die Armbewegungen unterstiitzen die Beinarbeit.

e Kurz und intensiv; Laufdauer: 4—10 Sekunden; Laufstrecke: 20-80 m

Lange laufen

Im spiten Jugendalter soll die Verbesserung der Ausdauer zum Schwerpunkt
werden. Uber das Minimalziel, die Anzahl ihrer Lebensjahre in Minuten oh-
ne Unterbruch laufen zu konnen, sollen die Jugendlichen Sinn und Bedeu-
tung eines regelmissigen Ausdauertrainings einsehen und viele verschiedene
Ausdauer-Trainingsmoglichkeiten kennen lernen. 16-20 Minuten zu laufen,
ist auch mit Spielen und Spielformen erreichbar. Zu diesem Zweck soll bei
Laufspielen die Gruppengrésse moglichst klein gehalten und geniigend lange
ohne Unterbruch gespielt werden.

Tips und Regeln zum Ausdauertraining:

* Atmung: Regelmissig atmen und vor allem gut ausatmen. Faustregel:
gleich viele Schritte ein- wie ausatmen.

* Belastung: Damit eine Verbesserung im Dauerleistungsvermogen erzielt
wird, sollte der Puls wihrend mindestens 12 Minuten einen Mindestwert
erreichen. Faustregel: Die Pulshohe sollte 170-180 Schldge pro Minute
minus das eigene Alter betragen (individuell verfeinern). Die Jugendlichen
anleiten, ihren Puls zu schiitzen, zu messen und zu interpretieren.

» Umfang: Pro Woche mindestens 3 Trainingseinheiten

* Intensitdt: Die Jugendlichen sollen ihr individuelles Tempo selber suchen.
Faustregel: Nur so schnell laufen, dass noch gesprochen werden kann
(«Plaudertempo»).




1 Laufen

1.2 Lauf-Variationen

Auf dieser Seite werden verschiedene Anregungen zur Verbesserung der
Lauftechnik und der Schnelligkeit vorgestellt. Diese Féhigkeiten bilden

auch in Spielsportarten wichtige Voraussetzungen.

Schnelles Reagieren und
Laufen sind wichtige
Voraussetzungen fiir
viele Sportarten.

Laufstile: Die Lehrperson oder S zeigen der Klasse

verschiedene Laufstile vor, welche nachgeahmt wer-

den (verschiedene Armbewegungen, Fiisse unter-

schiedlich aufsetzen...).

¢ In 2er-Gruppen mit Partnerriickmeldungen verschie-
dene Laufstile ausprobieren.

 Laufstile beim langsamen und schnellen Laufen aus-
probieren.

 Laufstile von Weltklasse-Athleten imitieren.

Pl It
C

S(,&J

L

N

(3

© Bewusst laufen: Wann
ist es mir beim Laufen
am wohlsten? Wie setze
ich dabei die Fiisse auf?
Wie ist die Armbewe-
gung? Wie unterscheidet
sich der Laufstil beim

schnellen oder langsamen
Laufen?

Reaktions-Spiele: Die S laufen in Paaren frei im

Raum. Auf Zuruf «A» flieht A. B versucht, A innert 5

Sekunden einzuholen.

» Laufen oder Hiipfformen zu Musik: 1 Pfiff bedeutet
eine, 2 Pfiffe zwei Formen zu Musik ausfiihren.

» Die L leitet das Spiel, indem sie verschiedene Gang-
arten vorgibt.

» Weitere Formen: Einander die Fiisse, die Oberschen-
kel, die Schultern beriihren, Béandel erhaschen.

.

© Weitere Reaktions-
iibungen:
Vgl. Bro 4/Binde 3-5

Startvergleiche: A und B versuchen verschiedene

Startpositionen aus und sprinten 10-30 m. Dabei star-

ten sie nie gleich. Wer zuerst iiber die Ziellinie gelau-

fen ist, erhilt einen Punkt. Nach einem Versuch wer-

den die gewdhlten Startpositionen getauscht. Erst dann

werden neue Positionen bestimmit.

» Mogliche Startpositionen: Hochstart, Tiefstart, Bauch-
lage...

« Die S bestimmen verschiedene Startsignale.

» Nach dem Start iiber 1-3 Hiirden laufen.

* Fliegende Starts vergleichen.

©) Die wichtigsten Krite-
rien zusammentragen.

Ball gegen Laufer: Wer ist schneller, ein Ball, der
durch die S-Reihe gepasst wird oder 1 S, der diese
Strecke sprintet? Die Passstafette darf erst dann begin-
nen, wenn die Sprintende mit Volltempo am ersten S
vorbeigelaufen ist.

» Verschiedene Bille einsetzen; S bestimmen, wann

welcher Ball eingesetzt werden soll.
 Die S sollen weitere Varianten erfinden!

Rundbahn-Staffel: Die Gruppe verteilt sich beliebig
auf einer Runde. Beim Start haben die Startldufer den
Stab. Nach jedem Laufabschnitt wird der Stab mit
moglichst wenig Zeitverlust der nichsten Liuferin
iibergeben. Welche Schlussliuferin ist zuerst im Ziel.

* Vor dem 2. Durchgang erhalten die Gruppen Gele-

genheit, ihre Aufstellung zu tiberdenken.
 Auch mit Handicap laufen, z.B. mit Startvorgabe.
» Laufen mit Radfahren, Inline-Skaten kombinieren.

(D Beim Start zur Rund-
bahnstaffel stehen 2 S!




1 Laufen

1.3 Hiirdenlauf

Das Hiirdenlaufen kann ein Lauftraining besonders attraktiv machen. Das

Ziel ist eine individuelle Verbesserung des beidseitigen Hiirdenlaufens.

Wir versuchen, einige
Hiirden rhythmisch
rechts und links zu
Uberlaufen.

Hindernisse iiberlaufen: Gruppenweise je eine Hin-

dernisschlange mit verschiedenen Hindernissen in un-

terschiedlichen Abstinden aufstellen. In einer Reihe

durchlduft eine Gruppe die verschiedenen Hindernis-

schlangen, indem der vorderste S vorzeigt und nachher

hinten anschliesst. Uberquerungsvarianten:

* Nur auf den Fussballen laufen.

 Die Hindernisse im Storchenschritt iiberqueren.

» Die Hindernisse synchron iiberlaufen, indem nur die
Nachziehbeine iiber die Hiirde gefiihrt werden.

« Die bereit gestellten Hindernisse konnen auch fiir
Hindernisbrennball verwendet werden.

MV

i)

2

© Weitere Ideen zum Hiirdenlau-
fen: Vgl. Bro 4/5,S. 10 f.

Hiirden iiberlaufen: Hiirden in verschiedenen Ab-

stdnden rechts und links iiberlaufen.

* Regelmissige (immer 3er-) und unregelmissige
(2er-, 3er-, 4er-, 3er-, 2er-) Schrittrhythmen.

o Technik: Gruppenweise eigene Hiirdenbahnen auf-
stellen und diese iiberlaufen (auf den Fussballen lau-
fen, schnell Boden fassen...)

* Schnelligkeit: Allein oder gegen Herausforderer,
z.B. Parallelrennen, Aufholjagd...

¢ Hiirdenbahnen wechseln.

e Zusatzaufgaben und Wettkampfformen von S be-
stimmen lassen.

©) Mit Partnerkontrollen arbeiten!

Zeit-Differenz: Auf einer gegebenen Strecke wird die

Sprintzeit gestoppt. Auf der gleich langen Strecke stel-

len S 3-6 Hiirden auf (Abstinde frei). Das Uberlaufen

der Hiirden wird geiibt und die Zeit gestoppt.

» Wer erzielt iiber 4 Hiirden im 3er-Rhythmus rechts
und links die kleinste Zeitdifferenz?

» Wer kann eine bestimmte Strecke mit 4 Hiirden mit
frei gewidhlten Abstinden mehrmals mit moglichst
kleiner Zeitdifferenz laufen? Als Erschwerung: bei
jeder Hiirde das Bein wechseln.

» Die S weitere Vergleichswettkdmpfe finden lassen.

Hiirden-Test: 6 Hiirden im Abstand von 3-3,5 m

(Hiirdenhohe ca. hiifthoch) werden rechts und links im

ler-Rhythmus iiberlaufen. Hiirdenabstinde und -hohe

den Fihigkeiten anpassen!

+ Evtl. gleiche Ubung mit Vorschwungbein oder mit
Zeitmessung durchfiihren. Ziel: individuelle Verbes-
serung.

=
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P -Kriterien: Hiir-
den flach iiberlaufen
(Oberkorpervorlage);
Nachziehbein hoch
mit ausgedrehtem
Fuss nach vorne fiih-
ren; Schwungbein-
knie horizontal he-
ben.




1 Laufen

1.4 Lange laufen - langer laufen - Dauerlaufen

Die Jugendlichen sollen mit Ideen, Beispielen und konkreten Anregungen

Wir lernen verschie-
dene Formen des Aus-
dauertrainings kennen.

zu einem vielseitigen und selbstandigen Ausdauertraining allein, zu zweit

oder in Gruppen angeleitet werden.

Blitzball: Team A versucht, einen Rugby-Ball auf eine
dicke Matte zu legen, die auf der Basketball-Freiwurf-
linie liegt. Der Ball darf so lange getragen werden, bis
jemand aus Team B den Balltragenden am Riicken be-
rithrt. Der Balltriger muss sofort stoppen und darf nur
nach hinten passen. Statt einer dicken Matte kann
auch eine Zone als Ziel gewihlt werden.
e Andere Laufspiele wie Fussball, Basketball, Ho-
ckey, Ultimate eignen sich als Ausdauertraining, so-
fern die Spielregeln entsprechend gestaltet werden.

;(D Spielunterbriiche fiir Pulskon-
trollen niitzen.
Jl
© Weitere Laufspiele:

Vgl. Bro 4/4, 4/5

Laufer-Circuit: Ein 4er-Stationenbetrieb wird so auf-
gestellt und organisiert, dass nach jeder Station 3-6
Runden gelaufen werden (auch iiber Hindernisse).

» 2er-Gruppen: A lauft und B fiihrt eine Posteniibung
so lange durch, bis A das Laufpensum absolviert hat.
Aufgabenwechsel und dann Postenwechsel.

« Die S organisieren, eingeschrinkt durch wenige
Vorgaben (z.B. Trainieren der Bauchmuskulatur),
den Laufparcours selber.

A (D Einen Liufercircuit
‘[ 2\§ s [ mehrmals wiederholen;
[ zur Erfolgskontrolle ein

Auswertungsblatt ein-

\(_5;” @ setzen.
—

Biathlon: Laufen in Kombination mit Treffen als

Gruppenwettkampf: Die Gruppenmitglieder versuchen

in einer vorgegebenen Zeit, z.B. 10-15 Minuten, mog-

lichst viele Punkte fiir ihr Team zu sammeln. 1 Punkt
erhédlt man, wenn die vorgegebene Strecke gelaufen,
ein Gegenstand getroffen wurde oder bei einem Fehl-
wurf eine Zusatz-Laufstrecke absolviert wurde. Die

Gruppenmitglieder starten mit moglichst kurzem Ab-

stand hintereinander.

» Handicaps: Hindernisse einbauen, verschiedene
Gangarten vorgeben, verschiedene Wurfarten ver-
langen, Treffer mit der schwicheren Hand ergeben
Zusatzpunkte, verschiedene Ziele..., 2 S werden an
den Beinen zusammengebunden (3-Beinlauf) usw.

Duathlon- und Triathlon-Formen: Die S erfinden

oder ergidnzen Duathlon- und Triathlonformen:

2 oder 3 Fortbewegungsarten kombinieren.

» Kombinationen mit Inline-Skates, Fahrradern

» Mit anderen Sportarten kombinieren (Schwimmen,
Ski-Langlauf, Roll-Skilauf usw.)

« Allein, zu zweit und in Gruppen

 In mehreren Tages- oder Wochen-Etappen

© Biathlonformen von
den Teilnehmenden
selbst zusammenstellen
lassen.

©) 24-Std-Triathlon, allein oder in
Gruppen: Vgl. Bro 4/4, S. 35;
Gruppen-Triathlon: Vgl. Bro 6/5,
S. 18

Lauftest «Laufe dein Alter»: Die Teilnehmenden
miissen die Anzahl ihrer Altersjahre in Minuten laufen
konnen.

@-Kriterien: Die Altersminuten
miissen ohne Ubergang ins Mar-
schieren und ohne Unterbruch
gelaufen werden.




2 Springen

2 Springen

2.1 Aufbau des Springens

Von Grund- liber Horizontal- zu Vertikalspriingen

Bei der Sprungschulung ist darauf zu achten, dass die Spriinge kontinuierlich
von den Grundspriingen iiber die Horizontalspriinge zu den Vertikalspriingen
bis zu den disziplinenspezifischen Spriingen entwickelt werden.

Spezielles Sprungkrafttraining mit Gewichten ist auf der Sekundarstufe II
nicht angezeigt. Eine geniigend hohe Anzahl Wiederholungen einer tech-
nisch korrekt ausgefiihrten Form geniigt. Barfuss springen auf geeigneten
Unterlagen stéirkt die Bein- und Fussmuskulatur und erlaubt eine bewusste
Differenzierung beim Absprung.

Qualitat vor Quantitat

Grosses Gewicht ist auf die Elemente des Schwunges, des Rhythmus, der
Korperhaltung und im Speziellen auf die Kopthaltung zu legen. Im Vorder-
grund steht die korrekte technische Form und weniger die Leistung im Sinne
einer moglichst grossen Weite oder Hohe. Bei jungen Frauen kann eine Leis-
tungsstagnation oder gar Leistungsverschlechterung gegeniiber dem vorpu-
bertdren Alter auftreten. Diesem Umstand ist Rechnung zu tragen. Sprung-
disziplinen wie Stabhochsprung konnen auch fiir junge Frauen eine neue
Herausforderung darstellen.

Gestaltung des Unterrichts
Auf dieser Altersstufe sind die Leistungsunterschiede sehr gross. Deshalb
sind individualisierende und differenzierende Lernangebote zwingend notig.

Der Werkstattunterricht ist in diesem Fall eine geeignete Methode. Die fol-
genden Praxisbeispiele zum Thema «Springen» werden deshalb exempla-
risch in dieser Lehr-Lern-Form vorgestellt. Die Merkmale des Werkstattun-
terrichts sind:

* Individualisiertes Lernangebot: Die Teilnehmenden konnen ihren Voraus-
setzungen angepasst lernen, tiben und trainieren.

* Mediengestiitzt: Informationen zu Bewegungsabldufen, wichtigen Tech-
details... stehen den Lernenden, je nach Voraussetzungen, in verschiede-
nen Arten zur Verfiigung (Video, Reihenbild, Literatur usw.).

* Selbstindig: Die Jugendlichen wéhlen Inhalt, Lernziel und Lernkontrolle
weitgehend selbstindig.

* Aufgabenorientiert: Der Prozess ist ebenso wichtig wie das Produkt.

o Partnerschaftlicher Lehr-Lern-Dialog: Lehrperson als Lernberater und
Coach.

& Sprungschulung:
Vgl. Bro4/5,S. 15 ff.

(9 Mogliche Sinnrichtungen
in diesem Broschiirenbereich:
Vgl. Bro4/1,S. 3

©® Lern-Lehr-Wege:
Vgl. Bro 1/6, S. 19 f.




2 Springen 9

2.2 Hochsprung
Elemente des Fosbury-
Flops im Werkstattun-

Pro Lektion sollen die Schiiler und Schiilerinnen je eine Ubung aus den Sta- . £
terricht tben.

tionen 1-4 auswihlen und selbstindig trainieren. Die Ubungen sind pro-
gressiv aufgebaut. Ahnliche Formen sind auch im Weitsprung mﬁglich.

Kernpunkte des Fosbury-Flops sind:

* Beschleunigung des Anlaufes e f; P {)R

* Aufrechte Korperhaltung beim Absprung 5‘/ {(

* Energischer Absprung in die Hohe / € @
* Einsatz der Arme und des Schwungbeins «(\

» Bogenspannung bei der Latteniiberquerung
« Riickfiihrung der Beine bei der Landung

~

Station 1: Schwung © Die Fosbury-Flop-Technik
e Im Laufen werden durch besondere Wahl des Lauf- Q verbessern: Vgl. Bro 4/5, S. 18
weges Riesenworter in zusammenhéngender Schrift Q

auf den Boden geschrieben. In den Wortschlaufen
wird beschleunigt.
» Kurvenldufe mit unterschiedlichen Radien laufen:
Links- und Rechtskurven; auch als Steigerungsliufe.
« Am Ende des Kurvenlaufes abspringen und nach ei- ¥
ner halben Drehung um die Lingsachse kontrolliert
landen. Absprung und Landung mit Kreide oder
Fahrradpneus markieren. Evtl. gegen einen Lernpart-
ner anlaufen und vor ihm landen (Partner hilt die
Hinde iiber Kopfhohe bereit).

Station 2: Absprung Q}J\\ //\ ©) Lernpartnerschaften: A gibt
» Mit dem Kopf ein Band beriihren, das hochgehalten > 2 ein Beobachtungskriterium vor
wird oder irgendwie befestigt ist. Auch aus leichtem und B versucht, dieses zu erfiillen.

» Vertikale Spriinge mit wenig Schwung in technisch
korrekter Absprunghaltung ausfithren: aufrechte
Haltung; Schwungbeinknie hoch; Armeinsatz.

* Scherenspriinge mit oder ohne Latte auf dicke Mat- /
te. Anlauf gerade oder von links und rechts auf einer .~
Kurvenbahn.

Bogenlauf. Partner beobachtet Teilkriterien. / Rollenwechsel.

Station 3: Latteniiberquerung und Landung © Die Position der Latteniiber-
 Fosbury-Flop aus Stand auf Matte. Je nach Kénnen querung mit einem Modell nach-
mit oder ohne Latte (Korpergrosse beachten). i formen oder Position zeichnen.

» Absprung mit einer Sprunghilfe (z.B. Reutherbrett, \] L g
Kastenelement); dadurch wird die Flugphase verldn- \;ﬂ
/__/-/

gert.
» Absprung und Latteniiberquerung aus 3/5/7 Schrit-

ten Anlauf. >\'\ -

Station 4: Sprungkrafttraining ©) Die konditio-
Als Abweclll)slung zum Techniktraining stehen ver- [ LT 1T [} 7[ f 7 nellen Fahigkei-
schiedene Gerite (z.B. Ubungshiirden) und Anlagen ten als Voraus-
(z.B. Mattenbahn, Rasen, Finnenbahn...) zur Verfii- setzung fiir das
gung. Die Jugendlichen bestimmen die Auswahl, die m@"f\/\ Wfﬁhm Optimieren von
Zielsetzung und die Intensitét selber. Fertigkeiten for-

dern.
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2.3 Stabhochsprung

Wir lernen einige
Grundlagen des Stab-

Diese Ubungen konnen sowohl als Aufbau- oder als Trainingsformen ange- hochsprungs kennen.

wendet werden. Die Hilfe und Unterstiitzung des Partners ist von entschei-
dender Bedeutung. Die Teilnehmenden miissen vor der Anwendung ent-
sprechend informiert und instruiert werden.

Station 1: Absprungposition

Mit Unterstiitzung eines Partners die Absprungposition
einnehmen. Dabei den Stab gegen einen Gegenstand
(Wand, Einstichkasten o.A.) fixieren. Aus der Bogen-
spannung wieder kontrolliert riickwérts zur Ausgangs-
stellung laufen.

« Ohne Anlauf.

» Mit 3-5 Schritten Anlauf.

(D) Stabhaltung (fiir S mit Sprung-
bein links): Das Stab-Ende mit
der rechten Hand iiber dem Kopf
von unten her halten; mit der lin-
ken Hand ca. 50 cm weiter vorne.

€ Vorsicht vor dem «Zuriick-
federn» des Stabes.

Station 2: Stabeinstich e (@ Kein aktives Abspringen, son-
Mit drei Anlaufschritten und durch einen Partner an ' 7/ dern sich am Stab hochziehen las-
den Schulterblittern gestiitzt den Stab nach vorne brin- sen.

gen und das vordere Stab-Ende in den Einstichkasten
stecken. Das Absprungbein strecken, sich in eine ge-
streckte Korperhaltung hochziehen lassen und leicht
vom Boden abheben. Der Partner fixiert den Korper,
blockiert ihn einen Moment und fiihrt ihn sanft wieder
zuriick auf den Boden.

Station 3: Absprung

Nach einigen Schritten Anlauf den Stab einstecken,

das gefasste Stabende nahe am Korper senkrecht iiber

den Kopf filhren und auf einer Absprungmarke ab-

springen. Das Absprungbein lange nachziehen und an-

schliessend mit dem Korper nach vorne schnellen. Auf

einer dicken Matte (evtl. erhoht) auf den Beinen oder

auf dem Gesiss landen.

+ Anlauf und Ubergang vom Stab-Tragen zum Stab-
Einstecken.

» Nach dem Hochziehen des gebeugten Schwungbei-
nes abspringen, eine halbe Drehung ausfiihren und
auf den Fiissen landen (Stab nicht loslassen).

Station 4: Einrollen und Strecken

Nach dem Absprung Sprungbein zur oberen Hand fiih-
ren und eine halbe Drehung ausfiihren. Kontrolliert
auf den Fiissen oder auf dem Gesiss landen.

« Uber Gummiband oder Latte.

* Anlauflinge und -tempo steigern.

(D Hilfestellung: Bei der
Absprungmarke den Ab-
sprung unterstiitzen oder
beim Einstich den Stab
halten, bzw. am Stab zie-
hen.

& Die Lehrperson oder
ein Lernpartner steht zur
Sicherheit neben dem
Einstichkasten und greift
nach dem Einstich an den
Stab.

Zusatzstation: Bewegungsverwandtschaften

An verschiedenen Gerdten konnen bewegungsver-

wandte Formen geiibt werden.

* Reck schulterhoch: Unterschwung mit halber Dre-
hung.

e Tau: Vom Schwedenkasten schwingen, halbe Dre-
hung tiber eine Leine und Niedersprung in die
Weichsprungmatte.

© Detailliertere Hinwei-
se zum Stabspringen:
Vgl. Bro 4/5, S. 19 und
Lehrmittel Turnen und
Sport in der Schule, Band
Leichtathletik, S. 80 ff.
(Lit. Bro 4/6, S. 16)
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2.4 Sprung- und Koordinationsschulung

Die Verbesserung der Sprungkraft ist auf vielfdltige Weise moglich, z.B.

Wir verbessern die
koordinativen und die
konditionellen Fahig-

beim Spieltraining (Block und Smash beim Volleyball; Sprungwiirfe beim keiten.

Handball; Rebound-Ubungen beim Basketball usw.).

Die folgenden Ubungen sind Bestandteil des Leichtathletiktests des SLV fiir
16- bis17-Jihrige. Die Ubungen konnen in ein Sprungtraining eingebaut, re- & Von Mehrfachspriingen zum
gelmadssig trainiert und als Lernkontrolle (Test) ausgewertet werden. Zuerst Dreisprung: Vgl. Bro 4/5, S. 15
wird der Akzent auf die korrekte Ausfiihrung (Qualitéit) und erst danach auf

die Leistung (Quantitit) gesetzt.

Test 1: Rhythmische Sprungfolge einbeinig

Es ist folgende Schritt-Sprung-Kombination auszufiih-

ren: Links-links-rechts-links-links-rechts-links-rechts-

rechts-links-rechts-rechts-links.

Kriterien:

* Richtige Sprungfolge

» Aktives und greifendes Aufsetzen auf dem flachen
Fuss

» Sprungbein und Hiifte durchstrecken

* Aufrechte Korperhaltung

« Aktive Armarbeit

e dpaw B ap o

aw © O S

©) Eigene Sprungkombinationen
entwickeln, gegenseitig vorzeigen
und nachmachen.

Test 2: Laufspriinge

Nach dem 5. Sprung Landung in einer Sandgrube oder

auf Mattenhiigel.

Kriterien:

« Aktives und greifendes Aufsetzen auf dem flachen
Fuss

 Sprungbein und Hiifte durchstrecken

 Aufrechte Korperhaltung

* Schwungbein in waagrechter Haltung

Aktive Armarbeit

©) Evtl. als Vorbereitung auf den
%f}r\ Dreisprung

ey Y

Test 3: Hiirdenspriinge

Es sind Hiirdenspriinge im 4-Schritt-Rhythmus iiber 4
Hiirden auszufiihren. Absprung und Landung erfolgen
auf demselben Bein. Je ein Durchgang mit dem linken
und rechten Bein.

Kriterien:

* Rhythmus zwischen den Hiirden

» Aktives Aufsetzen des flachen Fusses

 Aufrechte Korperhaltung

» Schwungbein in waagrechter Haltung

» Aktive Armarbeit

’\:/'W\

(D) Hiirdenhohe/-distanz:
Frauen: 76 cm/ 7 m
Minner: 84 cm/ 8 m

Test 4: Reckunterschwung mit halber Drehung
Reck auf Kopfhohe, elastisches Band (Zauberschnur)
in ca. 80 cm Entfernung und angepasster Hohe (ca. 20
cm tiefer als Reckhohe).

Kriterien:

 Halbe Drehung erfolgt vor Seiliiberquerung

 Beine nahe der Reckstange hochschwingen

e Unterschwungvarianten auch
an anderen Geraten ausfiihren.

@ Eine oder mehrere
Ubungen dieser Seite
/ \ eignen sich als Tests

— b oder Lernkontrollen.
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3.1 Selbstandig trainieren lernen

Das selbstdndige Trainieren der individuellen Technik ist fiir diese Stufe eine
geeignete Unterrichtsform. Ein gut anleitender und beratender Unterrichtsstil
kann auch die an der Leichtathletik nicht besonders Interessierten herausfor-
dern.

Die folgenden Hinweise geben Anregungen und Hinweise zur Gestaltung ei-
nes Stationentrainings am Beispiel Kugelstossen und/oder Diskuswerfen.

« Individuelle Zielsetzungen festlegen: Was will ich bis wann erreichen?

* Visualisieren der Knotenpunkte (Video, Reihenbilder, Fotos...).

« Klare und motivierende Aufgabenstellungen an den Stationen (vgl. unten).
» Auswertung durch Beobachtung, Video, Selbsteinschitzung, Tests.

© Werfen (Aufbaureihen zum
Werfen, Stossen und Schleu-
dern: Vgl. Bro 4/5, S. 22 {f.

Ziele Kugelstossen Diskuswerfen
Den Anlauf optimieren Fortgesetztes Angleiten auf einer Li- Ganze Drehung mit anschliessendem
nie mit Eindrehen des Fusses. Wegsprinten entgegen der Wurfrich-
tung.
Die Abwurf- bzw. die Abstoss-Stel- Standstoss mit aktivem Einleiten Standwurf mit aktivem Einleiten
lung optimieren durch Gegenarm und nach vorne durch Gegenarm und nach vorne

und lang begleitend wegstossen.

Die komplette Bewegung optimieren Kugelstossen mit leichteren Kugeln, Den Diskus weit aussen und be-
beobachtet durch Partner und/oder schleunigend abwerfen, Diskuswerfen
Video-Analyse. mit leichteren Geriten (Fahrradrei-

Hochbringen der Hiifte, Kugel hoch Hochbringen der Hiifte.

fen), beobachtet durch Partner
und/oder Video-Analyse.

Test- und Wettkampfformen - auch einmal anders

o Teamwettkdmpfe: Sie erhohen den Reiz, fordern das Gemeinschaftsdenken
und erleichtern den weniger Begabten das aktive Mitmachen.

» Handicapwettkimpfe: Sie geben auch den kleineren, schwécheren
Schiilern eine Chance und relativieren die Leistungen der stidrkeren.

o Weltrekordversuche: Sie bedeuten Herausforderung und machen auf aus-
serordentliche Leistungen aufmerksam (z.B. zu dritt den Weltrekord im
Speerwerfen brechen).

Sicherheit geht vor

Beim Werfen, Stossen und Schleudern sind immer auch Sicherheitsaspekte
zu beriicksichtigen. Sicherheit wird gewdhrleistet durch entsprechende orga-
nisatorische Massnahmen, z.B. durch geniigenden Abstand, gemeinsames
und organisiertes Werfen, gemeinsames Holen der Wurfgegenstinde usw.

€ Sicherheitsaspekte:
Vgl. Hinweisspalte auf den
Praxisseiten
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Konditionelle Voraussetzungen schaffen

Um weit werfen, stossen und schleudern zu konnen, braucht es nebst einer
guten Technik auch (Schnell-)Kraft. Nachfolgend sind zu den verschiedenen
Zielsetzungen entsprechende Ubungen aufgefiihrt, die einerseits als allge-
meines Wurfkrafttraining mit dem Medizinball und andererseits als spezielle

Kriftigung mit der Hantel durchgefiihrt werden konnen.

Ziele Mit Medizinball oder Wurfball

Beinstreckung Explosives Hochstossen aus tiefer Hocke

Hiiftstreckung Stossen rw. aus (tiefer) Hocke

Rumpf vorwdrts Einwiirfe iiber den Kopf aus Kniestand, Sitz
oder Stand

Schultergiirtel Druckstoss, Einwurf, Einarmwurf

Arme Einarmige Wiirfe und Stosse, Liegestiitz-
Varianten, Klimmziige, Klettern allgemein

Handgelenke Mit Wurfstaben, Wurfkugeln und anderen
Wurfgegenstinden wie Steinen usw.

Mit Hantel oder Gewichten

Tiefe (langsame) oder halbe (schnelle)
Kniebeugen (Kniewinkel nicht unter 90°)

Umsetzen, Reissen

Rumpfbeugen vw. mit Gewicht
(Beine nicht fixiert)

Bankdriicken, Rollbank («Power-board»
e Vgl. Bro 3/5, S. 16), Pull-over, anreissen

Bankdriicken, Nackenstossen, Zuggerite,
Rollbank («Power-board»), Pull-over

Kleine Gewichte an einer Schnur aufrollen
(Hantel, gefiillte Pet-Flaschen usw.)

Ganzheitlich trainieren

Die wirksamsten Kraftiibungen sind diejenigen, die moglichst die gesamte,
fiir die Technik entscheidende «Muskelschlinge» beanspruchen. Das heisst,
dass keine einzelnen Muskeln auftrainiert, sondern alle an der Bewegung be-
teiligten Muskelgruppen gekriftigt werden sollen. Die Kraftiibungen sollen
deshalb so techniknah wie moglich durchgefiihrt werden.

Auch beim Krafttraining stehen die individuellen Fortschritte im Zentrum.
Wenn es gelingt, das Krafttraining auch als prophylaktische Massnahme
(Haltung, Gesundheit) zu vermitteln, dann ist die Motivation der Schiilerin-
nen und Schiiler grésser.

«Dauer-Wettbewerbe» wie z.B. Bankdriicken mit dem Ziel, das eigene
Korpergewicht zu stemmen (oder fiir Schiilerinnen die Halfte) sind Heraus-
forderung genug, um wihrend einer gewissen Zeit ein regelmassiges selb-
standiges Training zu initiieren.

Sicherheit durch gute Organisation und Instruktion

Vor allem das Hanteltraining muss technisch korrekt eingefiihrt und aufge-
baut werden, bevor mit grosseren Gewichten gearbeitet werden darf. Beim
Krafttraining mit dem eigenen Korpergewicht bestehen bei korrekter Aus-
fiihrung praktisch keine Risiken. Die Effizienz ist bei entsprechenden Ubun-
gen ebenso gross und hat fiir ein Fitness- und Freitzeittraining grossere Be-
deutung.

© Ganzheitlich:
Vgl. Bro 1/6, S. 22

@ Individuelle Ziele setzen
und nach einer bestimmten
Zeit eine Lernkontrolle durch-
fiihren.

© Kriftigen:
Vgl. Bro 2/6, S. 8




3 Werfen - Stossen — Schleudern

14

3.2 O'Brien- und Drehstoss-Technik

In der Regel stossen Jugendliche, welche nicht hidufig tiben, mit der «Wech-

Wir lernen anspruchs-
volle Kugelstoss-
Techniken kennen.

selschritt-Technik» ebenso weit wie mit der O'Brien-Technik.

Die folgenden Stosstechniken (O'Brien und Drehstoss) sind koordinativ an-
spruchsvoll. Das bewusste Lernen von Bewegungen, das gegenseitige Be-
obachten, Beurteilen und Beraten sowie die Schulung der Beidseitigkeit
(Vergleiche zwischen links und rechts) sind sehr interessante Lernfelder. Zu
Beginn wird das Uben mit Medizinbillen empfohlen.

Kreis-Stossen: Je zwei S haben einen Medizinball und
stehen sich in einer angemessenen Distanz gegeniiber.
Alle stossen mit vorgegebenen Techniken auf das Ziel
in der Mitte (Leine, aufgehidngte Gegenstinde usw.).
Dazwischen teils selbstindig, teils vorgegebene Deh-
nungs- und Lockerungsiibungen ausfiihren.

» Mit freier Technik.

 Nur links, nur rechts, beidhindig.

» Mit Drehschritt-Technik li und re: Tam-ta-tam.

« Mit derselben Technik wie das Gegeniiber.

» Wettbewerb: Welches Team hat zuerst 10 Treffer?

_-0O-_ (@ Im Idealfall auf Rasen.

Kreis: Kreisdurchmesser 6-10 m,

/ \\ - O © Stoss iiber eine Leine oder im
/ \
I \

P v jenach Voraussetzungen der Teil-
Qo ®v\ 'e) nehmenden; Kreide oder Band
(\ \\ « auslegen. In der Mitte liegt ein

\ /) Reifen 0.A.
O
- .

Kugelstoss-Techniken: Die S stossen so, wie sie die
O'Brien-Technik vom Verein oder vom Fernsehen her
kennen. Danach werden Teilelemente geschult.

» Angleiten: Ausgangsstellung rw. zur Stossrichtung.
Leichter Ausfallschritt; Gewicht auf gebeugtem re
Bein; Oberkorper iiber das Standbein re gebeugt.
Riickwirts fallen lassen und schnelles Unter-den-
Korper-Ziehen des re Beines, re Fuss leicht nach li
eindrehen, li Bein aktiv nach hinten strecken und mit
li Fuss, leicht nach li versetzt, raschmoglichst
Bodenkontakt suchen.

 Fortgesetztes Angleiten auf einer Linie (Kontrolle
des Eindrehens des Fusses um ca. 45°).

+ Angleiten mit Partnerkontrolle (Zuriickbleiben mit
dem Oberkorper; Zuriickhalten an der li Hand).

« Standstoss li und re: Nach dem Stoss in der Endposi-
tion im Gleichgewicht stehen bleiben.

» Aus dem Angleiten: Ausgangsstellung wie Anglei-
ten. Nach Angleiten Stossbewegung (analog Stand-
stoss). Die S beobachten und korrigieren einander
gegenseitig.

* Wettbewerbsformen zu zweit, links und rechts.

» Drehstoss-Technik: Die S erhalten ein Reihenbild
der Drehstoss-Technik. Sie versuchen, den Bewe-
gungsablauf umzusetzen (vgl. Diskuswurf).

O\ .

N
) o2 G S
‘féﬁ%\e%\f\ L

Stoss-Spielformen:

< A und B versuchen, eine vorgegebene Strecke (z.B.
auf einem grossen Rasen, Fussballplatz...) in mog-
lichst wenigen Stossen zuriickzulegen. B stdsst von
dort, wo der Ball von A gelandet ist.

» Kombilauf: A und B stossen auf ein Ziel (Leine,
Glocke 0.A.), wihrend C eine Zusatzschlaufe lduft.
Der Wechsel wird individuell im Team festgelegt.

Y
7
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3.3 Diskuswurf

Aus einer richtig ausgefiihrten Drehung heraus kann eine grosse «Schleu-
der-Energie» erzeugt werden (Diskuswurf, Drehstoss beim Kugelstossen,
Schleuderball, Hammerwurf). Schon mit einfachen Mitteln (z.B. Moped-

Pneus) kann diese faszinierende Technik erlebt und erlernt werden.

Wir lernen, Wurfgegen-
stande aus der Drehung
heraus zu schleudern.

Pneu-Schleudern: A und B stehen sich auf einer den
beiden angepassten Wurfdistanz gegeniiber. Aus
Stand, mit halber Drehung, mit ganzer und schliesslich
mit 1 1/2 Drehungen wird der Pneu geschleudert. Da-
bei besonders auf eine schone Flugbahn achten (kein
«Flattern» des Pneus).

» Auf Ziele (z.B. eingesteckte Malstibe).

e Zu zweit mit Auffangen des Pneus.

5

2=

@ Mit Fahrrad- oder Moped-
Pneus zum Aufwirmen; auch als
Diskus-Ersatz.

(® Im Idealfall auf Rasen.

Diskus-Werfen: Die S schwingen den Diskus mit ge-
strecktem Arm sw. am Korper vor und zuriick. Diskus
auf Augenhohe vor dem Korper iiber den Zeigefinger

rollend nach vorne aufwerfen (Diskus rotiert vom S

weg) und zu Boden fallen lassen.

» Gelingt es, ohne dass der Diskus «flattert»?

» Diskus aus gleicher Bewegung auf dem Boden
rollen lassen. Wessen Diskus rollt moglichst weit?
 Standwurf: Ausgangsstellung sw. zur Wurfrichtung.
Leichter Ausfallschritt mit Gewicht auf dem gebeug-
ten rechten Bein. Der linke Fuss ist leicht nach links
versetzt. Kreisformiges Anschwingen aus dem ge-
streckten rechten Arm. Der Diskus wird dabei im
Endpunkt des Anschwunges (auf Hohe der linken
Schulter) auf die linke Handfliche gelegt (Unter-
stiitzung). Diese Bewegung 2-mal wiederholen und

beim 3. Anschwingen werfen.

o Wurf aus 1/1 Drehung: Ausgangsstellung vw. zur
Wourfrichtung. Schnelles «Vorauslaufen» der Beine
(links-rechts, drehen-links); den Diskus «schleppen»
und abwerfen.

» Steigerung: Wurf aus eineinhalb Drehungen, mit
Ausgangsstellung rw. zur Wurfrichtung. Drehung
auf linker Fussballe, Schritt rechts vw. und drehen.
Links Bodenfassen und Abwurf.

3 Bei allen Ubungsformen genii-
gend grosse Sicherheitsabstinde
einhalten (Aussenkreis)!

Reihenbild Diskuswerfen
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

BAUERSFELD, K. H. / SCHROTER, G.:
BUCHER, W./STADLER, R.:

BUCHER, W.:

van DUIN, E.:

ESK:

HABERKORN, CH. / PLASS, R.:

Grundlagen der Leichtathletik. Berlin 1992.
Erfolg mit beiden Seiten. Diibendorf 1986.

1015 Spiel- und Kombinationsformen in verschiedenen Sportarten
(u.a. Leichtathletik). Schorndorf 1996,

Horen sie auf ihr Herz. SVSS Bern 1997.

Turnen und Sport in der Schule, Band 6 Leichtathletik.
EDMZ Bern 1996°.

Leichtathletik 1 und 2: Didaktische Grundlagen:
Lauf — Sprung — Wurf — Stoss. Frankfurt 1992.

JOCH, W.: Rahmentrainingsplanung/Grundlagentraining. Aachen 1991.
MURER, K.: 1003 Spiel- und Ubungsformen in der Leichtathletik.
Mit Anhang «Leichtathletik in der Schule». Schorndorf 19943,
Video-Filme:
ESSM: Serie Leichtathletik mit Laufen, Springen und Werfen.
Magglingen 1987.
Erfolg mit beiden Seiten. Magglingen 1986.
SLV Video-Filme der Leichtathletiktests 1994.

Kontakstellen:

Sekretariat SLV

‘j\:\:. Verla g SVSS Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen,

Tontrdgern und ergdnzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.




