Musterlektionen fir den Unterricht — UBSK'DSCUP

Oberstufe (OS) (\

Einleitung:

Ihre Schiler werden in dieser Saison beim UBS Kids Cup teilnehmen. Um ihnen die bestmdgliche
Vorbereitung zu ermoéglichen, ist es empfehlenswert, die verschiedenen Disziplinen im Unterricht zu
Uben bzw. aufzubauen. Mit den folgenden Musterlektionen kénnen sie Ihre Lektionseinheiten planen
und/oder erganzen.

Die folgenden Musterlektionen dienen als Vorschlage und kénnen selbstverstandlich abgeandert
werden, indem die Spiele und/oder Ubungen ersetzt, getauscht oder angepasst werden. Natiirlich
kénnen Lektionen und/oder Ubungen wiederholt werden.

Die Dauer- und Belastungsangaben sind Richtwerte. Man kann ein Spiel, das gut lauft, natlrlich
weiter laufen lassen und eine Ubung, die nicht das Erhoffte bringt, abbrechen. Bei den Belastungen
ist jedoch darauf zu achten, die Kinder nicht zu tberfordern und darum nicht allzu weit Gber die
Angaben zu gehen.

Falls einzelne Spiele und/oder Ubungen aus Material- oder Infrastrukturgriinden nicht durchgefiihrt
werde kdnnen, finden Sie im Anhang vielleicht einen passenden Ersatz.

Die Ubungsbeschreibungen sind folgendermassen aufgebaut:

Teil Name Stufe \ Bewegungsform/Disziplin
Benotigte Anlage Ubungsform Dauer oder Belastung
Beschreibung

Methodische Hinweise

Varianten

Material

Die Lektionen sind alle wie folgt aufgebaut (mit den entsprechenden Farbcodes):

| Theorie ‘ (jeweils vor der ersten Lektion)

| Aufwarmen/Einstimmen |

‘ Hauptteil ‘

Bei den Ubungen, die zum UBS Kids Cup Team Wettkampf (Winter-Version) gehéren, finden sie unter
rechts das entsprechende Logo. Achtung die Regeln wurden z.T. fir den Schulunterricht angepasst.

Am Ende jeder Ubungseinheit finden Sie ein Vorschlag fiir die Benotung der Technikpriifung. Die
Ausgangsnote ist 3 und alle erfllten Kriterien geben verbessern die Note, so dass maximal 6 erreicht
werden kann. Diese kdnnen auch im Unterricht benutzt werden, um das Auge der Schiiler zu schulen
und sich gegenseitig Riickmeldungen zu geben. Auch kénnen die Schiiler diese als Check-Liste fiir das
eigene Konnen im Hinblick auf die Priifung benutzen.

www.ubs-kidscup.ch/schule 1



Beispiel:
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Peter Muster (Priifung) | 0.5 0.25 0.25 - 0.5 - 0.25 - 1.75 4.75
Peter Muster (Uben) X 0 X 0 0 0 X 0

Im Folgenden benutzen wir die Abklirzung S. fiir Schilerinnen und Schiler, sowie fiir den einzelnen
Schiler oder die einzelne Schiilerin.

Wir wiinschen Ihnen beim Uben und Trainieren viel Spass und beim UBS Kids Cup viel Erfolg.

Danke fiir Ihre Teilnahme und beste Griisse
Ilhr UBS Kids Cup Projektteam
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Laufen: vom schnellen spielerischen Laufen zum Sprinten

Ziele: Erste Erfahrungen mit Sprintwettbewerben sammeln
Spielerisch das Thema Sprint erleben
Durch gezieltes Training die Technik erlernen

Stufe: Oberstufe

Umfang: 2-3 Lektionen

Voraussetzungen: Keine Voraussetzungen notwendig

Theorie | US-MS-0S Sprint

Die Sprintleistung ist abhangig von:
- der Reaktionsschnelligkeit (Start)
- der Beschleunigung (Beschleunigungsphase)
- der maximalen Sprintfahigkeit (Phase der maximalen Geschwindigkeit)
- der Sprintausdauer (Phase der nachlassenden Geschwindigkeit).
Diese Fahigkeiten (ausser die Sprintausdauer) sind im Kindesalter besonders gut trainierbar.

Die maximale Sprintschnelligkeit ist abhangig von:

- der Schrittlange

- der Schrittfrequenz.
Das Verbessern dieser Fahigkeiten erhoht auch die maximale Geschwindigkeit. Allerdings ist im
Kindesalter vor allem die Schrittfrequenz (sowie die Reaktionsschnelligkeit) zu trainieren. Dies weil
im Kindes- und Jugendalter das Nervensystem noch sehr plastisch und somit trainierbar ist.

Die entscheidenden Merkmale der optimalen Sprinttechnik (in der Phase der maximalen
Geschwindigkeit):

- leichte Oberkorpervorlage

- stabiler Rumpf

- kraftiger Armzug (Ellbogen nahe am Korper)

- Schwungbein nahe unter dem Gesass nach vorn fiihren

- hohe Knie

- aktives Aufsetzen vom Fuss(ballen)

foh 8%
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Lektion 1:

Aufwirmen/Einstimmen Liegestiitzfangis oS \ Sprint

Halle/Aussenanlage Spiel Dauer: 5°

Es werden vier Fanger bestimmt. Diese haben das Ziel alle S. zu fangen. Wer gefangen wurde, macht
5 Liegestitzen und bleibt in der hohen Liegestltzposition (Gesass als hochster Punkt) so lange, bis er
von einem anderen S. befreit wird, indem dieser unten durch kriecht. Alle S. sind einmal Fanger.

Material:
Bandel fiir die Fanger

Hauptteil | Reaktionsschulung (0} Sprint

Halle/Aussenanlage Spiel Belastung: 6-8 Starts

Die S. liegen in der Bauchlage auf dem Boden. Auf das Startsignal sprinten sie bis zur festgelegten
Zielmarkierung (20 Meter).

Varianten:
Die Startposition kann beliebig verdndert werden. Zum Beispiel im Schneidersitz, im Kniestand, auf
dem Riicken jeweils mit Blick in oder gegen die Laufrichtung.

Material:
Allenfalls Markierungskegel fir das Ziel

Hauptteil Il Reifenbahnlaufe oS ‘ Sprint

Halle/Aussenanlage Training Belastung: 10-12 Laufe

Die S. laufen aus dem Hochstart durch die Reifenbahnen. Das Laufen gleicht hier einem
Steigerungslauf mit maximalem Tempo am Ende der Reifenbahn. Dabei wird die Schrittlange
geschult. Pro Bahn benétigt man 10-12 Reifen. Die Abstande werden bis zur 7. Hiirde vergrossert und
sind naturlich abhdngig von der Reifengrdsse. Eine mogliche Aufstellung ist in der Skizze zu sehen.

Methodischer Hinweis:

Die Abstdnde sind so zu wahlen, dass ein natirlicher Sprint auf dem Vorfuss moglich ist. Zur
Differenzierung sollten mehrere Bahnen mit verschiedenen Abstanden aufgestellt werden.

Sollten die (zu grossen) Abstdnde einige Schiiler daran hindern ,fliissig” zu beschleunigen, kénnen
diese 2-3 Meter Anlauf nehmen.

Material:
16 bis 36 Gymnastikreifen
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Die S. einer Mannschaft sitzen auf einer Bank. Der vorderste S. |auft um den einen Malstab, dann um
denjenigen am anderen Ende der Halle und sitzt schlieslich hinten auf die Bank. Sobald er sitzt, kann
vorne der Nachste wieder starten.
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Methodischer Hinweis:

Damit die Pausen nicht zu lang sind, kdnnen auch 3 Anlagen aufgebaut werden.
Material:

2 Banke

4 Markierungskegel
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2. Lektion

Aufwirmen/Einstimmen Balljagd oS \ Sprint

Halle/Aussenanlage Spiel Dauer: 5-8°

Die S. bilden Paare und haben pro Paar einen Ball. Der eine S. stellt sich auf der ,Startlinie” auf und
blickt gerade nach vorne. Der andere S. steht ein paar Meter hinter ihm und rollt den Ball an ihm
vorbei. Der vordere S. darf lossprinten sobald er den Ball sieht und versucht diesen vor der Ziellinie
einzuholen.

Methodischer Hinweis:
Die S. sollen so instruiert werden, dass sie beim Werfen den Ball nicht von Anfang an mit voller Kraft
werfen/rollen. Die Laufer sollen die Geschwindigkeit langsam steigern kdnnen.

Material:
Verschiedene Bille
Eventuell Markierungskegel fir die Ziellinie

Hauptteil | Hochstart oS ‘ Sprint

Halle/Aussenanlage Training Belastung: 5-6 Starts

Die S. stehen an der Startlinie in enger Schrittstellung (etwa 1 Fuss Abstand). Auf das Kommando ,,auf
die Platze” gehen die S. ein wenig tiefer in die Hochstartposition. Auf das Startsignal sprinten sie bis
zur Zielmarkierung.

Methodischer Hinweis:

In der Startposition stehen die S. auf dem Vorfuss.

Um die Sprints ausgeglichener zu gestalten, konnen die besseren S. mit Handicap von 1-2 Metern
starten.

Material:
Allenfalls Markierungskegel fur die Ziellinie
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Hauptteil Il Frequenzlaufen oS | Sprint

Halle/Aussenanlage Training Belastung: 5-6 Starts

Die S. sprinten mit hoher Frequenz Uber die Bahnen, welche mit kleinen Hindernissen (z.B.
Kartondreiecke oder Schaumstoffwiirfel) versehen sind. Die S. machen pro Hindernis einen Schritt.
Diese sollen so platziert werden, dass eine hohe Frequenz erzwungen wird und trotzdem noch schnell
gesprintet werden kann. Nach den Hindernissen kdnnen die S. zuerst auslaufen. Wenn sie sich an die
Ubung gewdhnt haben, kénnen sie versuchen ohne Hindernisse (Bewegungsablauf beibehalten) ins
Ziel zu laufen.

] Mlassa
In

Variante:
Die Abstande der Hindernisse nehmen zu.

! ! ! ! ! ! | | Masse
& TF0 VD B0 &0 50 a0 o0 100 Incm

Methodische Hinweise:

Die Masse fiir Abstande sind Beispiele. Sie sind so anzupassen, dass die S. auf dem Vorfuss druckvoll
laufen kénnen. Es drangt sich also auf, verschiedene Bahnen aufzustellen.

Material:
Schaumstoffwiirfel
Kartondreiecke
Andere Markierungen
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Die Sprintstrecke muss aus dem Tiefstart oder Hochstart in 4 Sekunden bewaltigt werden. Den S.
werden verschiedene Startlinien zur Wahl angeboten. Die Startlinien werden mit 1 bis 6 Punkten
dotiert. Die S. erhalten, falls sie innerhalb der 4 Sekunden die Ziellinie iberqueren die entsprechende
Punktzahl.

20m 1.5m

/N
A\

Variante — im Team:
Mehrere Gruppem bilden und jedem S. 2 Versuche geben, wobei nur der bessere zahlt. Die S. kdnnen
selbst entscheiden von welcher Linie sie starten wollen und sammeln fiir das Team die Punkte
entsprechend der gewahlten Startlinie.
Material:

1 Stopuhr

1 Pfeiffe

14 Markierungskegel fir die Start- und Ziellinien
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Lektion 3:

Aufwirmen/Einstimmen Einlaufen (0] \ Sprint

Aussenanlage Training Dauer: 10-15°

Die S. laufen ca. 800 Meter ein. Die ganze Klasse lauft die Distanz zusammen entweder auf der
Laufbahn, dem Rasen oder auf dem grossen Platz. Die Lehrperson macht jeweils eine der folgenden
Laufformen vor:

- langsames Joggen

- Hopserhiipfen

- seitwarts Laufen (beidseitig)

- rlickwarts laufen

- kurze Steigerungslaufe

- etc.

Material:

Theorie ‘ Tiefstart ‘ 0s ‘ Sprint

Der Start ist ein wichtiger Teil vom Sprint. Beim UBS Kids Cup diirfen die S. auch aus dem Hochstart
laufen. Es ist aber fur alle interessant, den Tiefstart einmal zu Gben. Beim Tiefstart gilt es Folgendes
zu beachten:
- Pflockeinstellung: den vorderen Pflock 2 Fiisse, den hinteren 3 Fiisse hinter die Startlinie setzen. Der
hintere Pflock sollte dabei ein wenig steiler gestellt werden als der vordere. Einmal links vorne und
einmal rechts vorne versuchen und schauen, was sich besser anfiihlt.
- ,Auf die Platze“-Position:

- Arme gestreckt, senkrecht, schulterbreit

- Blick nach unten

- Daumen und Zeigefinger an die Startlinie
- ,Fertig“-Position:

- Hufte anheben

- Gesass hoher als die Schulter

- Flsse ganz am Pflock

- Beindruck nach hinten gegen den Pflock
- ,Los“:

- explosiver Abdruck

- Impuls aus dem hinteren Bein (es bleibt also langer im Pflock)

- kraftiger Armeinsatz

- Vorfusslauf
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Hauptteil Tiefstart oS | Sprint

Aussenanlage Training Belastung: Total 6-8 Starts

Diese Ubung basiert auf die oben beschriebenen Abldufe. Das Uben des Tiefstarts ist vorzugsweise
wie folgt zu organisieren:

1. Die ersten 2 Positionen zuerst einzeln anschauen und ohne Start tiben und korrigieren,

2. Dann erst den Start einbauen (einzeln und ohne Kommando),

3. Start alleine mit Kommando,

4. Start mit Kommando in der Gruppe.

Bei den Ubungen mit Start sollen die S. einen Antritt tiber 15-20 Meter machen.

Methodische Hinweise:

Es ist hier von Vorteil, wenn die Klasse aufgeteilt werden kann. Man kann die S. zwar auf
verschiedenen Startpflocken (iben lassen, wenn aber zu viele S. gleichzeitig starten, ist es schwierig,
gute Riickmeldungen zu geben. So kdnnen die anderen S. eine andere Ubung machen, welche sie
ohne Rickmeldungen korrekt ausfiihren kénnen (z.B. Frequenzlaufen oder die Reifenbahnen aus den
vorherigen Lektionen). Alternativ kdnnen sie auch ein Spiel nach Wahl machen.

Material:
3-4 Startpflocke
Allenfalls zwei Markierungskegel fir das ,Zie

Ill

In 6er-Teams versuchen die S. moglichst schnell 20 Lingen der Hiirdenstafette mit Ubergabe eines
Tauchringes zu absolvieren. Das ergibt fiir jeden Laufer 4 Langen, wobei in jeder Lange zwei Hiirden
zu Uberlaufen sind.

Es starten 2 Teams gleichzeitig. Start und Ziel befinden sich am selben Ort.

Die Zeit wird angehalten, wenn der Tauchring (iber den Malstab beim Ziel gelegt wird
(Bodenberiihrung).

Wenn der Ring nicht korrekt ibergeben wird (hinter dem Malstab durch), ist eine Strafsekunde zur
Schlusszeit zu addieren. Ebenso wird das Herunterfallen einer Hiirdenlatte oder das Umfallen eines

Ubergabemalstabes mit einer zusatzlichen Sekunde bestraft.
5m 6m 5m

S>>0 0
D D

[e]

<1 <

S>>0 0
D D

[e]

<1 <

Variante:

Die Vorgabe der Anzahl Langen kann auch in eine Zeitvorgabe umgewandelt werden. So miissen die
S. lernen die Intensitit der Dauer der Ubung anzupassen. Allerdings sollten die S. nicht mehr als 10
Durchgange absolvieren.

Methodischer Hinweis:

Natiirlich mussen die S. fiir diese Ubung zuerst einmal die Grundlagen der Hiirdentechnik erworben
haben. Auch sind einige Probedurchgiange zu empfehlen, bevor mit der Wettkampfsform begonnen
wird.

Material:

8 Ubungshiirden

4 Malstabe

2 tauchringe

1 Stopuhr

Bandel zum Markieren der Schlussldufer
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Priifung

Technikbeurteilung Beschleunigung aus Startpflock
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Technikbeurteilung fliegend Sprint
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Leistungsbeurteilung

Erhalten Sie automatisch in der Auswertungssoftware.
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Weitsprung: Grundtechnik erwerben

Ziele: Basistechnik des Weitsprungs repetieren
Landetechnik verbessern

Stufe: Oberstufe

Umfang: 2-3 Lektionen

Voraussetzungen: Keine Voraussetzungen erforderlich

Theorie | (0} Weitsprung
Die Leistung im Weitsprung hangt grundsatzlich von drei Faktoren ab:

- Anlauf

- Absprung

- Landung

%i&% éﬁ

Absprungposition: beim Absprung wird das Schwungbein gebeugt, hoch nach oben geschwungen.
Der Gegenarm unterstitzt die Bewegung nach oben. Das Sprungbein ist dabei vollstandig gestreckt.
Die Streckung wird im ganzen Korper weitergefiihrt.

Absprungposition beim Weitsprung
Das Schwungbein wird gebeugt nach
vome. oben geschwungen das
Sprungbein volistandig gestreckt. Es
findet eine Ganzkorperstreckung statt

Dieses Praxisbeispiel enthilt eine Ubungssammlung zum Erwerben und Anwenden der
Weitsprungtechnik. Diese kann sowohl in der Halle, als auch auf einer Aussenanlage trainiert
werden. Im Hinblick auf die Wettkampfsituation beim Schulsporttag ist es sinnvoll auf einer
Aussenanlage zu Uben, aber in der Halle ist die Organisation einfacher und die S. kommen zu mehr
Spriingen. Sinnvoll ist daher die Durchfiihrung von 1-2 Lektionen in der Halle und einer Lektion
aussen.

In der Halle kénnen genau dieselben Ubungen wie auf der Aussenanlage durchgefiihrt werden.
Zusatzlich konnen zur Attraktivitatssteigerung noch Gerate eingebaut werden.
Aufbau in der Halle:
Um in der Halle optimal Giben zu kénnen, empfehlen sich folgende Aufstellungen:
- Schwedenkastenoberteil - dicke Matte (1)
- dinne Matte (quer) — Schwedenkastenoberteil — dicke Matte (2)
- dlnne Matte (quer) — Schwedenkastenoberteil — diinne Matte (quer) - dicke Matte (3)
- dinne Matte (quer) — Schwedenkastenoberteil — diinne Matte (langs) - dicke Matte (4)
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Lektion 1:

Aufwdrmen/Einstimmen Lauf- und Sprungformen (01 ‘ Weitsprung

Aussenanlage Training Dauer: 10°

Zum Einlaufen kénnen verschiedene Lauf- und Springformen angewendet werden, um sich an das
Weitspringen heranzutasten. Diese Formen fiihren alle S. miteinander, oder leicht gestaffelt
nacheinander auf einer Bahn oder einem grossen Platz durch.

Zuerst laufen sich die Kinder auf einer kleinen Runde warm, danach versuchen sie die verschiedene
Formen des Hopserhiipfens aus:

- normal,

- weit,

- hoch (auf Schwungbein Einsatz achten / Knie schnell nach oben ziehen und dann kurz fixieren).

Schwungbein

Absprungposition beim Weitsprung
Das Schwungbein wird gebeugt nach
vome, oben geschwungen, das
Sprungbein volistandig gestreckt. Es
findet eine Ganzkorperstreckung statt

Methodischer Hinweis:
Es ist darauf zu achten, dass die Schiiler die Ubung nicht im Passgang machen.

Material:

Anlauf Anlauf bestimmen oS ‘ Weitsprung

Halle Training Belastung: 4-5 Anlaufkontrollen

Der Anlauf sollte ein Steigerungslauf sein. Das heisst, dass die Laufgeschwindigkeit kurz vor dem
Absprung am hochsten sein soll. Auf dieser Stufe konnen 6-8 Doppelschritte als Richtgrosse
verwendet werden. Zur Abmessung kann beim Balken gestartet und in umgekehrter Richtung
angelaufen werden.

Weiterfiihrend:

Wenn der Anlauf etwas gefestigt ist, kann man die S. darauf hinweisen, dass der letzte Schritt ein
wenig verkirzt werden kann. Damit wird der Kérperschwerpunkt beim Absprung ein wenig erhoht,
was zu einer langeren Flugphase fihrt.

Methodische Hinweise:

Es ist vorteilhaft, wenn die S. die Distanz zur Zone (wenn sie dann stimmt) mal abmessen (mit dem
Messband oder mit der Anzahl Fiisse), damit diese Ubung nicht immer wiederholt werden muss.

Es empfiehlt sich hier die Varianten (2) und (3) aufzubauen.

Material:

2-4 diinne Matten

2 Schwedenkastenoberteile
2 dicke matten
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Absprung Mehrfachsprungchallenge oS | Weitsprung

Halle Training Belastung: 8-10x

Eine Verldangerung der Ringabstdnde vom Sprint (sehen Sie Sprint — Lektion 3 — Hauptteil Il), fihrt zu
Laufspriingen. Die S. springen aus 6m Anlauf fortlaufend durch 5 Reifen. Der Fuss muss im Reifen
sein.

Variante — Wettkampf:

Wenn die Kinder die Bewegung beherrschen, kann man zur Wettkampfsform tbergehen. Dabei wird
die Klasse in Gruppen eingeteilt. Jeder S. hat 2 Versuche, wobei der bessere zdhlt. Auf Bahn 1
bekommt der Schiler ein Punkt, falls er durch die Bahn kommt ohne die Reifen zu verschieben. Auf
Bahn 2 gibt es 2 usw. Nach den 2 Durchgangen werden die Punkte zusammengezahilt.

Methodischer Hinweis:

Bei der Ausfiihrung gilt es hauptsachlich auf folgende Kriterien zu achten:
- Streckung von Fuss-, Knie- und Hiftgelenk vom Sprungbein

- Kniewinkel vom Schwungbein lange fixieren

Material:
30 Reifen (optimal/alternativ kann auch jeder zweite Reifen weggelassen
werden)

Absprung Steigspriinge mit Einfrieren 0sS | Weitsprung

Halle Training Belastung: 6-8 Spriinge

Bei den Steigspriingen wird ein Anlauf von 3-4 Schritten genommen und dann kréftig in die Hohe und
Weite abgesprungen. Nach dem Absprung versuchen die S. die Absprungposition (siehe unter Theorie
— Absprungposition) bis kurz vor der Landung zu halten. Beidseits ausfiihren.

Die S. kdnnen die Landung der Steigspriinge auch als , Telemark-Landung” ausfihren.

Methodischer Hinweis:
Fiir diese Ubung (bzw. zum Kennenlernen) eignet sich die Aufbau Variante (1) vom Theorie-Teil.
Es ist von Vorteil, 2 Anlagen aufzustellen, damit die Kinder nicht zu viel anstehen missen.

Material:
1-2 dicke Matten
1-2 Schwedenkastenoberteile fiir den Absprung

Zum Abschluss kann ein den S. bekanntes Spiel durchgefiihrt werden. Falls dafiir keine Zeit mehr
bleibt: Kurzes Auslaufen, Repetition des Gelernten.
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Lektion 2:

Aufwirmen/Einstimmen Fluss liberqueren oS | Weitsprung

Halle Spiel Dauer: 5-8°

In der Halle werden alle diinnen Matten gemass Skizze verteilt, welche eine breite Bahn von der
einen zur anderen Hallenseite darstellen. Die Matten sind Inseln, auf welchen die S. stehen kdnnen.
Stehen sie daneben fallen sie in den Fluss.

Auf der anderen Seite (berqueren die S. den Fluss durch einen Reifenparcours mit Reifen
verschiedener Farben. Die S. springen in einem vorgegebenen Rhythmus durch die Reifen.

A
[]
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Variante - Matten:

Nur zwei, oder sogar eine Bodenberiihrung pro Insel. Gewisse Inseln diirfen nicht mehr betreten
werden, etc.

Variante - Reifen:

Die Reifen einer Farbe dirfen nicht betreten werden. In die Reifen einer Farbe muss zweimal
gesprungen werden. Alles nur mit dem linken/rechten Bein durchspringen.

Material:
4 Markierungskegel
Ca. 12 diinne Matten

Ca. 12 Reifen
Landung Standweitsprung oS | Weitsprung
Aussenanlage/Halle Training Belastung: 6-8 Spriinge

Wer kommt bei einem Sprung aus dem Stand am weitesten? In der Halle muss von einer Erhéhung (2
Kastenelemente) gesprungen werden. Am besten zur Stabilisierung der Absprunganlage (langs biindig
zur dicken Matte) noch 2 Kastenelemente in T-Form hinstellen.

Material (in der Halle):
1-2 dicke Matte
2-4 Schwedenkastenoberteile mit einem zusatzlichen Element
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Ganzheitlich | Zonen Weitsprungwettkampf oS | Weitsprung
Halle Spiel Belastung: 2x 3 Spriinge- 2 Durchgange
Zwei Mannschaften bilden und mittels Klebeband oder Ahnlichem auf der Matte 3 Zonen aufkleben.
Pro Sprung in eine Zone gibt es eine gewisse Anzahl Punkte (Zone 1: 1 Punkt etc.). Die Mannschaften
starten gleichzeitig auf ihrer Anlage und springen gegeneinander. Die Mannschaft, welche zuerst eine
gewisse Anzahl Punkte erreicht, hat gewonnen. Alternativ springt jeder S. drei Mal, die Punkte
werden addiert und das Team mit den meisten Punkten gewinnt.

Methodischer Hinweis:

Die Landung erfolgt im Langsitz.

Es empfiehlt sich die Varianten (3) und (4) aufzubauen.

Ausfiihrungskriterien:

- Korrekte Schrittfolge (je einmal re-li-re und li-re-li),

- Aktive Fussgelenkarbeit und Schwungbeineinsatz,

- Landung im Langsitz,

- Zu Beginn die zweite diinne Matte wegnehmen und die dicke
fast an den Schwedenkasten legen (nicht zu nahe, sodass die S.
nicht einhdngen).

Material:

2 dicke Matten

2 Schwedenkastenoberteile
4 diinne Matten

Klebeband

Zum Abschluss kann ein den S. bekanntes Spiel durchgefiihrt werden. Falls dafir keine Zeit mehr
bleibt: Kurzes Auslaufen, Repetition des Gelernten.
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Lektion 3:

Aufwirmen/Einstimmen Lauf- und Sprungformen oS | Weitsprung

Aussenanlage Training Belastung: 3x 20 m je Ubung

Zum Einlaufen kénnen verschiedene Lauf- und Sprungformen angewendet werden, um sich an das
Weitspringen heranzutasten. Diese Formen fihren alle S. miteinander oder leicht gestaffelt
nacheinander, auf einer Bahn, einem grossen Platz oder in der Halle durch.

Hopserhiipfen:

- normal

- weit

- hoch (auf Schwungbein Einsatz achten / Knie schnell nach oben ziehen)

- einbeinig betont: nur das linke Bein aktiv aufsetzen, das rechte nur passiver Hopser.

Fes

L'/

Schwungbein

Sprungbein

Absprungposition beim Weitsprung
Das Schwungbein wird gebeugt nach
vome, oben geschwungen, das
Sprungbein volistandig gestreckt. Es
findet eine Ganzkorperstreckung statt

Methodischer Hinweis:
Es ist darauf zu achten, dass die S. die Ubung nicht im Passgang durchfiihren.

Material:
Markierungshitchen

Absprung Weitsprung mit Hindernis (0} ] Weitsprung

Aussenanlage Training Belastung: 6-8 Spriinge

Aus verkirztem Anlauf (etwa 10-12 Anlaufschritte) springen die S. iber ein Hindernis in die Weite.
Dadurch werden sie gezwungen, auch in die Hohe zu springen.

Auf der Aussenanlage kann man eine Hiirde in den Sand stellen (darauf achten, dass diese bei einer
Bertihrung kippen kann).

Methodischer Hinweis:
Es spart Zeit, vor dem ersten Sprung den Anlauf abzumessen oder nochmals zu bestimmen (wie in
Lektion 1 — Anlauf).

Material:
1-2 Hirden
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Ganzheitlich Weitsprung oS | Weitsprung

Aussenanlage Training Belastung: 6-8 Spriinge

Die S. Uben die ganzheitliche Form auf der Anlage mit Sandgrube. Die Anlauflange soll so gewahlt
werden, dass sie 6-8 Doppelschritte betrdgt. Die Lehrperson gibt Rickmeldungen beziglich
Absprungposition (Einsatz des Sprung- und Schwungbeines, aufrechter Oberkérper,
Ganzkorperstreckung). Der Balken muss nicht genau getroffen werden, die S. sollen einfach die
Absprungzone treffen. Es kann ein kleiner Wettkampf in Form einer Messung vorgenommen werden,
wobei von der Absprungstelle bis zum hintersten Abdruck in der Sandgrube gemessen wird.

Methodischer Hinweis:
Diese Ubung kann auch als Zonenweitsprungwettkampf durchgefiihrt werden.

Material:
Messband

Zum Abschluss kann ein den S. bekanntes Spiel durchgefiihrt werden. Falls dafiir keine Zeit mehr
bleibt: Kurzes Auslaufen, Repetition des Gelernten.
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Wurf: Grundtechnik erwerben

Ziele: 3-Schritt-Anlauf auffrischen
5-Schritt-Anlauf erwerben
Wurfweite erhohen

Stufe: Oberstufe

Umfang: 2-3 Lektionen

Voraussetzungen: Keine Voraussetzungen notwendig

Theorie:

Theorie \ 0s | Ballwerfen

Die S. sollen ein Verstandnis dafiir entwickeln, wie der Ball bis zum Moment des Abwurfs (Verlassen
der Hand) maximal beschleunigt werden kann. Daflir wiederholt auf die diversen Faktoren
aufmerksam machen:

- Anlauf,

- Koérperverlagerung nach hinten,

- Armstreckung (Gegenarm zeigt in Wurfrichtung),

- Kérper mittels HUft- und Korperrotation wieder nach vorne bringen,

- Umsetzung des Anlauftempos in die Wurfbewegung durch Stemmen mit dem vorderen Bein,

- Maximale Armgeschwindigkeit beim Abwurf.

Jeder dieser Faktoren steigert das Resultat bei korrekter Ausfiihrung zusatzlich.

Der Abwurfwinkel sollte etwa 45° betragen.

\
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Lektion 1:

Aufwdrmen/Einstimmen Leichtathletik-Biathlon US-MS-0S | Wurf

Halle Spiel Dauer: 10-15°

Die Klasse wird in 4 Gruppen a ca. 6 S. aufgeteilt. Jede Gruppe startet bei der eigenen Startlinie kurz
vor dem eigenen Trefferbereich). Nach jeder Runde diirfen die S. ein Tennisball aus der Kiste nehmen
und hinter der Wurflinie auf die Markierungskegel werfen. Das Team, welches zuerst alle Kegel vom
Schwedenkasten schiesst hat gewonnen.

(= 4

i

wurflinie 1

Startlinie 1

Wurflinie 4
[

Startlinie 2

1
I

Startlinie 4

e
Wurflinie 2

ZalpIelS

£ BIUIJANAR

2 = | 3
Variante I:

Um verschiedenen Intensitdten zu tiben, kann auch eine Zeit vorgegeben werden (oder mit dem
schwacheren Arm werfen lassen). Das Team, welches innerhalb dieser Zeitspanne am meisten Kegel
wegschiesst, hat gewonnen. Auf dieser Weise kénnen die S. den eigenen Kérper kennen lernen, weil
sie nicht gleich schnell laufen kénnen, wenn der Wettkampf 2‘ oder 6 dauert.

Variante ll:

Falls zu wenig Material vorhanden ist, kann man sich auch auf 2 Anlagen (z.B. 1 und 3) beschranken.
Die eine Halfte der Klasse macht den Biathlon, die anderen sammeln die Balle ein und bringen diese
zurlick in die Kisten.

Variante lll:
In jedem Team Parchen bilden, so dass immer nur ein Kind eine Runde lauft, wahrend das andere
Pause hat (allenfalls Balle einsammelt).

Material:

4 Schwedenkasten

4x 5 Markierungskegel (Ziel)
Mind. 4 Markierungskegel fiir die Strecken m@m
4 Kisten gLEAM

4 Langbanke

Moglichst viele Tennisballe
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Hauptteil | Waurf aus 3-Schritt-Anlauf 0s | Wurf

Halle Training Belastung: 12-15 Wiirfe
Zuerst ohne Ball nur die Schritte und den dazugehorigen Rhythmus einiiben. Zentral ist der ,,Jaaamm-
Ta-Damm*“-Rhythmus (siehe unten). Wichtig ist, dass der Impulsschritt (2. letzter Schritt) nicht bloss
als Nachstellschritt ausgefiihrt wird! Mit Springseilen kann eine Orientierungshilfe geboten werden.

Rhythmus: ™

Jammm ? Tal Dam

schnell

Springseile

Methodischer Hinweis:

Wird der Wurf aus 3 Schritten Anlauf beherrscht, konnen die S. denselben Wurf aus 5 Schritten
Anlauf versuchen (Wurf — Lektion 2 — Hauptteil 1).

Material:

200g- oder Tennisballe

12 Springseile

Hauptteil Il Zonenspiel (0} | Wurf
Aussenanlage Training Belastung: 12-15 Wiirfe

Als Repetitionsiibung auf dem Wurfplatz verschiedene Trefferzonen (Weitensektoren) definieren und
markieren. Anschliessend miissen die S. ihre Balle mittels Wurf mit 3 Schritten Anlauf in die von der
Lehrperson vorgegebenen Zonen werfen. Wer schafft die meisten Treffer ohne Fehler?

Methodischer Hinweis:

Nicht die Weite, sondern die Technik steht hier im Vordergrund, darum sollten nicht maximale Zonen
gewdhlt werden. Mehr als nur 1 Ball pro S.!

Alternativ kann auch in der Halle ein Ziel definiert werden.

Material:

200g- oder Tennisballe

Hatchen fiirs Markieren der Zonen

Die S. werfen aus der Schrittstellung auf einen Gymnastikball der auf den Basketballkorb gelegt
wurde. Mit Ballen, Heulern oder kleinen Ringen versuchen sie den Gymnastikball runterzuholen.
Methodischer Hinweis:

Der Abstand zum Wurfziel sollte auf jeden Fall grosser sein als die Hohe des Ziels.

Material:

2 Gymnastikballe (fir 2 Anlagen)

Heuler, Hand- oder Tennisballe
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Lektion 2:

Aufwidrmen/Einstimmen Pantherball 0s | Wurf

Halle Spiel Belastung: 5-8°

Die Halle wird in der Mitte geteilt. Auch in der Mitte wird ein Hindernis (Mattenstapel) aufgebaut,
welches man benutzen kann, um auf die andere Seite zu gelangen. Man darf auf der anderen Seite
aber nur auf den Matten stehen. Fallt man von den Matten, wird man gefangen. Auch wird jeder
gefangen, der vom gegnerischen Team getroffen wird (mit dem Softball). Mitspieler werden befreit,
indem ein Spieler das Brett vom Basketballkorb auf der anderen Seite mit dem Tennisball trifft. Es
gewinnt das Team, welches zuerst alle Gegner fangt.

® D ®

Varianten:

- falls das Spiel zu lange dauert, kann man auf jeder Seite in der Ndhe der grossen Matten diinne
Matten hinlegen, welche vom gegnerischen Team betreten werden diirfen. So kommen die S. ndher
an den Gegner heran.

- um das Spiel schneller zu beenden, kann man auch auf jeder Seite auf der Volleyballgrundlinie je 2
Malstdbe platzieren. Fallt einer dieser Malstdabe (mit dem Softball abgeschossen oder vom eigenen
Team umgestossen), gewinnt das gegnerische Team.

Methodischer Hinweis:

Das Aufbauen dauert relativ lange, es empfiehlt sich daher, das Spiel vorher schon aufzubauen (z.B. in
der vorherigen Lektion mit einer anderen oder derselben Klasse).

Wird der Stapel zu hoch, ist es der Sicherheit halber zu empfehlen, neben den grossen Mattenstapel
noch diinne Matten zu legen (welche aber nicht benutzt werden dirfen, um auf die andere Seite zu
gelangen).

Material:

Dicke und diinne Matten (Anordnung grundsatzlich egal, je dlter die S., desto héher kann man den
Higel in der Mitte bauen)

Markierungsbandel

4 Malstabe
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Hauptteil | 5-Schritt-Anlauf 0s | Wurf

Aussenanlage Training Belastung: 10-12 Wiirfe

2 Angehschritte + 3-Schritt-Anlauf (tam-tam-jammm-ta-dam)

Von einer Anlaufmarke 2 Schritte losgehen und dann den seitlichen 3-Schritt-Anlauf ansetzen (bereits
erworben). Zuerst nur den Anlauf Gben ohne Abwerfen. Wird er beherrscht, kann der Ball
dazugenommen werden.

Anlauf steigern
Im Anschluss kann der Anlauf verlangert werden. Die Lehrperson achtet gut auf die Gefahr von
ungiltigen Versuchen wegen Ubertritt und weist auf das Stemmen hin.

Tam Tam Jammm Ta Dam

' ._3 langsam ‘: schnell schnell .-;
langsam o
o v g :
' > ot

Methodischer Hinweis:
Wenn die Technik beherrscht wird, kénnen die S. aus 5 Schritten versuchen, moglichst weit zu
werfen. Dann sind auch Wettkampfsformen denkbar.

Material:
200g- oder Tennisballe
Springseile als Orientierungshilfen

Hauptteil Il Weitwerfen 0s | Wurf

Aussenanlage Training/Spiel Belastung: 6-8 Wiirfe

Die Schiiler wollen sich auch messen. Dazu kann man den weitesten Wurf von jedem S. markieren
und nach jeder Runde schauen, wer am weitesten geworfen hat.

Auch denkbar sind Ausscheidungswettkampfe. Dabei treten immer zwei S. gegeneinander an.
Derjenige, der weiter wirft, kommt eine Runde weiter. Dies wird wiederholt, bis der Sieger feststeht.

Material:
200g- oder Tennisbdlle
Markierungskegel
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An beiden Hallenenden wird eine dicke Matte zu Boden gelegt. Um einen Punkt zu erzielen, muss
eines der beiden Teams den Ball auf die gegnerische Matte werfen. Zwei Punkte erzielt man, indem
der Ball direkt auf die Matte gedriickt wird. Das betreten beider Matten ist verboten. Die Spieler
dirfen den grossen Gymnastikball nur nach hinten passen oder nach vorne und nach hinten kicken.
Mit dem Ball in der Hand diirfen sie in alle Richtungen laufen

Verboten ist: Treten, Bein stellen, in die Wand checken, beissen, schlagen. Nur die Person mit dem
Ball darf angegriffen werden. Wenn sich ein Haufen bildet, unterbrechen und den Ball neu einwerfen.

Methodischer Hinweis:

Falls kein Gymnastikball vorhanden ist, ein anderes Spiel wahlen. Rugby eignet sich sonst nur nach
einer langeren Einfiihrung, mit dem Gymnastikball wird vor allem der Spassfaktor angehoben und die
technischen sowie taktischen Elemente spielen nur eine untergeordnete Rolle.

Material:

2 dicke Matten

1 Gymnastikball
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Anhang

Als Erganzung oder als Ersatz fiir einzelne Ubungen haben wir hier noch weitere Ubungen aufgelistet.
Diese kdnnen auch eingesetzt werden, falls das Material oder die Infrastruktur nicht vorhanden ist.
Die Ubungen sind eingeteilt in Einstimmen/Aufwirmen, Hauptteil, Schlussteil.

Einstimmen/Aufwarmen:

Aufwirmen/Einstimmen - Springen | Mattenrutschen oS | Weitsprung

Halle Spiel Dauer: 5-10°

Zwei Teams machen sich hinter einem Markierungskegel bereit. Die beiden dicken Matten (fiir kleine
S., welche alleine anlaufen, die mitteldicken verwenden) liegen mit dem Rutschschutz nach oben
circa 8 Meter von den Markierhitchen vor den Teams bereit. Nun lduft ein S. auf seine Matte zu,
springt drauf und schiebt sie so weit wie moglich. Durch Handschlag (ibergibt man den weiteren
Teammitgliedern. Welches Team hat ihre Matte zuerst zur andern Hallenseite beférdert?

Variante:
Paarweise anlaufen oder freigeben (S. missen sich selbst organisieren und missen nicht mehr
abklatschen um Anlauf zu nehmen).

Material:
2 Markierungskegel
2 dicke Matten oder 2 16er-Matten

Aufwdrmen/Einstimmen - Werfen | Weitpass 0s | Wurf

Halle/Aussenanlage Spiel Dauer: 5-10°

Die S. bilden 2er-Gruppen. Die Paare stehen sich im Abstand von ca. 5 Meter gegeniber. Die S.
passen sich einen Tennisball zu. Konnte er viermal in Folge gefangen werden, gehen beide S. einen
Schritt nach hinten usw., fallt der Ball einmal zu Boden, gehen beide wieder 2 schritte naher
zusammen.

Material:
200g- oder Tennisballe
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Hauptteil:

Hauptteil - Laufen Lauf-ABC oS \ Sprint

Halle/Aussenanlage Training Belastung: jede Ubung 3x

Die folgende Ubungen werden je 3x liber eine Distanz von 20m durchgefiihrt:

- Skipping (kurze Schritte auf dem Vorfuss mit aktivem Einsatz der Arme und hoher Frequenz. Bei
jedem Schritt aktiv die Knie mitnehmen. Der Fuss geht nach dem Verlassen vom Boden in der Flexion
nahe zum Gesass und wieder runter. Der Oberkérper ist aufrecht/leichte Vorlage).

- Hopserhtpfer in die Hohe (mdglichst hoch hopserhiipfen und dabei jeweils den gegengleichen Arm
aktiv mitnehmen).

- Hopserhipfen in die Weite.

- Storch (vorwirts laufen mit gestreckten Beinen — Fuss aktiv auf dem Ballen aufsetzen).

- Kombinationen 4x Anfersen/4xSkipping je 5x

Material:
Hauptteil - Laufen Kniehub (0} ‘ Sprint
Halle/Aussenanlage Training Belastung: 4-5 Laufe

Die Schiler laufen aus 4-5 Meter Anlauf Giber die Schaumstoffwiirfel und heben dabei Knie, damit sie
die Wiirfel nicht beriihren. Bei dieser Ubung sollten die Kinder automatisch die Fussspitze nach oben
ziehen.

Material:
8-16 Schaumstoffwirfel
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Schlussteil:

Jeder S. hat zwei Versuche um mit Hilfe eines Stabes mit den Flissen moglichst weit auf die Matte zu
springen. (Huftstreckung am Stab!). Der erste Fussaufsatz wird gewertet, auch wenn die Landung
zuerst auf dem Gesass erfolgt!

Der Stab wird zu Beginn auf der Bank in der schmalen Bankrinne (ca. 2cm) geflihrt und muss dann vor

dem Schwedenkastenoberteil (nicht darauf!) angestellt werden.
1.80m je70cm
pa AN I I I I

B v .
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Variante —im Team:
Die Schiler sammeln Punkte fiir ihr 6er-Team. Jeder hat dabei 2 Versuche, wobei der bessere zahlt. Das Team,
welches am meisten Punkte sammelt hat gewonnen.

Methodischer Hinweis:

Es ist auf eine ausreichende seitliche Polsterung der Anlage zu achten!

Die Zonen sind mit Klebband oder Kreide auf den Matten zu kennzeichnen!
Material:

1 Sprungstab

2 Langbdnke

Dinne Matten

2 Dicke Matten

1 Schwedenkastenoberteil

Allenfalls ein Anstellbrett

Klebeband

Die Klasse wird in zwei gleich starke Gruppen geteilt. Die einen sind die Feldgruppe und die anderen
die Laufgruppe. In der Halle oder dem Rasen sind vier Matten im Quadrat ausgelegt (Distanz je nach
Niveau/Schnelligkeit der S.). Die Feldgruppe steht innerhalb dieser vier Matten und die
Laufmannschaft hinter der ersten Matte. Ein Spieler der Laufmannschaft wirft den Ball ins Feld und
versucht die ndchste oder entferntere Matten zu bertihren. Die Feldmannschaft kann das verhindern,
indem sie schnell den Ball zum vereinbarten Punkt (Brennpunkt) spielt und laut ,verbrannt” ruft.
Dann kann der nachste Spieler der Laufgruppe den Ball werfen. Gerannt werden darf nur, wahrend
der Ball im Spiel ist. Wurde der Ball ,,verbrannt” missen alle stoppen. Erreicht dabei ein Spieler die
nachste Matte nicht, muss er ohne Punkt zum Start zurlick. Wird aber eine Runde absolviert, gibt das
einen Punkt. Wird die ganze Runde in einem Versuch geschafft, gibt es zwei Punkte. Jeder Spieler der
Laufmannschaft darf einmal werfen, dann wechseln die Rollen zwischen Feld- und Laufmannschaft.
Material:

4 Matten

1 Ball

1 Reifen (Brennpunkt)
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