


.. Laufen uber Hindernisse

Broschire 4 auf einen Blick

Die motorischen
Fahigkeiten und
Fertigkeiten
anwenden beim ...

... Springen in die Hohe
... Springen in die Weite
... Springen mit dem Stab
... schnellen Laufen

... langen Laufen

... weiten und gezielten Werfen

... weiten und gezielten Stossen

... weiten und gezielten 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 individuelle Lern- und Leistungsfortschritte.

Dabei spielt der Vergleich mit sich selbst
und mit anderen eine wichtige Rolle.

Schwerpunkte 4.—6. 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

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

* Leichtathletische Fertigkeiten vielseitig gestalten 10~13. Schuljahr

* Gruppen- und Teamwettkdmpfe bestreiten
* Attraktive polysportive Ausdauer-Trainingsformen durchfiihren
* Trainingsgrundsitze in die Praxis umsetzen

« Lauftechniken, Sprint- und Staffelformen, Dauerlauf- und Hiir- 5 6.-9. Schuljahr

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

Sportheft
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Einfliihrung

Einfihrung

Laufen, Springen, Werfen sind natiirliche Bewegungsformen. Jedes Kind
fiihrt diese Grundbewegungen unaufgefordert im freien Spiel aus. Broschiire
4 dieses Lehrmittels kniipft am lustvollen, spontanen Laufen, Springen und
Werfen an und trigt zur ganzheitlichen Entfaltung der Kinder mit ihren kor-
perlichen, intellektuellen und gefiihlsorientierten Fahigkeiten bei. Durch viel-
seitige Bewegungserfahrungen entwickeln die Schiilerinnen und Schiiler ihr
Korperbewusstsein und steigern ihre Leistungsfihigkeit im koordinativen,
konditionellen und kognitiven Bereich.

Die einseitige Ausrichtung auf leisten und wetteifern (schneller, hoher, wei-

ter) hat die Popularitéit der Leichtathletik an vielen Schulen vermindert. Mit

dem Laufen, Springen und Werfen miissen auch andere Sinnrichtungen ange-

sprochen werden. Zum Beispiel:

* Die Sprintbewegung harmonisch und schon ausfiihren;

* beim Barfusslaufen auf unterschiedlichen Boden vielfiltige Korper- und
Bewegungsempfindungen erleben;

* beim Dauerlauf den Puls und die Atmung bewusst wahrnehmen;

* verschiedene Formen suchen, wie ein Hindernis iiberquert werden kann;

* den Fosbury-Flop lernen;

* den Bewegungsablauf eines Mitschiilers nach gegebenen Kriterien genau
beobachten;

* mit kooperativen Fangspielen die Zusammenarbeit fordern.

Anzustreben ist ein freudvolles, herausforderndes und spielerisches Bewegen
in der individuell optimalen Bewegungsqualitit. Mit einem breit gefacherten
und vielseitigen Unterricht wird eine Basis fiir viele andere Sportarten ge-
schaffen.

Auch wenn die Bewegungsqualitit stark gewichtet wird, gehort die messba-
re Leistung ebenfalls zum Laufen, Springen und Werfen. Dabei steht der
Vergleich mit sich selbst im Zentrum. Es ist eine positive Einstellung zur
Leistung und eine personliche Leistungsbereitschaft anzustreben. Bei pédda-
gogisch orientierten Wettkampfformen (& Wiirfelstafetten: Vgl. Bro 4/4, S.
13 oder Hochsprung relativ: Vgl. Bro 4/4, S. 25) kommen nicht nur stets die
Stédrksten zum Zuge, sondern auch die korperlich Benachteiligten erhalten ih-
re Chance, weil das Gliick oder die individuellen Voraussetzungen iiber den
Ausgang mitentscheiden.

Aufbauend auf vielfiltigen Bewegungserfahrungen sollen grundlegende
leichtathletische Techniken gelernt werden. Dabei ist Vielfalt und Vielsei-
tigkeit anzustreben. Dazu gehort auch die Beidseitigkeit. Es ist wichtig, dass
rechts und links ausprobiert und und moglichst lange zweiseitig geiibt wird.

(9 Verschiedene Sinnrichtun-
gen akzentuieren: Vgl. Bro
1/4, S. 3 und Bro 1/1, S. 6 ff.

& Bewegungslernen:
Vgl. Bro 1/4, S. 6/8 und
Bro 1/1, S. 48 ff.




Einfliihrung

Die Praxisseiten fordern zu variationsreichem Uben heraus, ermoglichen

vielseitige Bewegungserfahrungen und unterstiitzen ein gezieltes Lernen. Sie

sind in die Themenbereiche Laufen, Springen, Werfen und Kombinieren

gegliedert.

* Das Kapitel Laufen ist in Fang- und Laufspiele, Schnelllaufen, Dauerlau-
fen sowie das Uberlaufen von Hindernissen eingeteilt.

* Im Kapitel Springen werden Hiipf- und Sprungformen sowie Formen des
Springens in die Weite, in die Hohe und mit dem Stab vorgestellt.

» Das Kapitel Werfen gliedert sich in Formen des Werfens, Stossens und
Schleuderns mit verschiedenen Gegenstidnden in die Weite und auf Ziele.

* Im Kapitel Kombinieren sind Anregungen zu finden, wie Laufen, Sprin-
gen und Werfen miteinander verbunden werden konnen.

Fiir die Lehrmittelreihe wurden Leichtathletiktests geschaffen, welche die
Bewegungsqualitit ins Zentrum stellen. In dieser Broschiire ist der zweite
von insgesamt sechs Leichtathletiktests integriert. Attraktive, einfach kon-
trollierbare Testiibungen (P)-Ubungen, 2.1-2.5) regen zum gezielten Uben
der koordinativen Fihigkeiten und der wesentlichen Bewegungsmuster fiir
das Laufen, Springen und Werfen an. Der Test enthilt zudem eine Form des
Dauerlaufens mit dem Ziel, moglichst viele Kinder an ein regelmissiges
Ausdauertraining he-ranzufiihren.

Im Primarschulalter ist ein spezifisches Konditionstraining (z.B. Krafttrai-
ning) nicht nétig. Beim Uben von Bewegungen wird geniigend «trainiert».

Die Akzentuierung der Grundbewegungen in ihrer Vielfalt durch spieleri-
sche Formen, das Erwerben von grundlegenden Techniken und der Ver-
gleich mit sich selbst bilden die zentralen Anliegen dieser Broschiire.

© Leichtathletiktests:
Vgl. Bro 4/1, S. 11




1 Laufen

1 Laufen

1.1 Schnell laufen - aber wie?

Grundidee

Kinder laufen spontan, mit Lust und Freude. Die meisten Kinder im Primar-
schulalter mochten moglichst schnell laufen kénnen und sich mit anderen
messen. Darin steckt die Grundidee dieses Kapitels: vom spontanen und
spielerischen Laufen zum moglichst schnellen Laufen einer kurzen Strecke.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* erfahren die Vielfalt des Laufens und probieren verschiedene Laufstile aus;

» verbessern die Fihigkeit, schnell zu reagieren und aus verschiedenen Situa-
tionen zu starten;

* konnen die Lauftechnik des Partners oder der Partnerin beurteilen;

* erzielen personliche Leistungsfortschritte;

* erkennen ihre eigenen Moglichkeiten und Grenzen;

* konnen eine Strecke von 40 bis 60 Metern in maximaler Geschwindigkeit
laufen.

Bewegungs- und Trainingslehre

Im Primarschulalter ist es wichtig, dass die Schiilerinnen und Schiiler vielfil-
tige Laufformen erfahren. Sie sollen spiiren, wie sie laufen. Dies ist eine
wichtige Voraussetzung, um den personlichen Laufstil zu verbessern. Durch
Veranschaulichung des Bewegungsablaufs (z.B. mit Ausschnitten aus einem
Reihenbild, Metaphern) und gezielten, motivierenden Aufgabenstellungen
wird die Bewegungsvorstellung der Lauftechnik verbessert. Individuelle
Korrekturen helfen den Lernenden, ihre optimale Laufform zu finden.

Die konditionelle Fihigkeit Schnelligkeit ist der leistungsbestimmende Fak-
tor fiir den Schnelllauf. Entscheidend sind die Reaktions- und Aktions-
schnelligkeit, welche abhingig sind von der Koordinations- und Kraftfihig-
keit. Im Primarschulalter ist die Schnelligkeit ausgezeichnet trainierbar. Der
Leistungsfortschritt der Schiilerinnen und Schiiler ist liber die Verbesserung
der Koordinationstihigkeit anzustreben. Es lohnt sich, oft Spiel- und
Ubungsformen durchzufiihren, bei denen schnell reagiert und kurze Strecken
maximal schnell gelaufen werden miissen.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Laufdauer: 4 bis 8§ Sekunden.

* Laufstrecke: 20 bis 60 Meter.

* Schnelllauf auch iiber und um Hindernisse.

* Mit kurzen Schritten starten und mit grosster Intensitit laufen.

+ Ubungen mehrmals wiederholen.

* Variationsformen suchen lassen und vorgeben.
Schnelligkeitsiibungen nicht in ermiidetem Zustand durchfiihren.
* Geniigend Erholungszeit einrdumen.

© Bewegungs- und Trainings-
lehre: Vgl. Bro 1/1, S. 37 ff.

& Merkpunkte der Schnell-
lauftechnik: Vgl. Bro 4/4, S. 9




1 Laufen 5

1.2 Lauferfahrungen mit Zeitungen

Gelingt es, mit einer
Zeitung vor dem
Bauch zu laufen,

Der Luftwiderstand wird fiir Lauferfahrungen mit Zeitungen genutzt. Spie-
lerische Aufgabenstellungen fordern die Schiilerinnen und Schiiler zum va-
riationsreichen und vor allem schnellen Laufen auf. Durch den Einbezug der

Teilnehmenden entstehen immer wieder neue, unerwartete Formen.

Zeitungsfangen: 1 S beginnt, mit einer zusammenge-
rollten Zeitung, andere S am Oberschenkel zu beriih-
ren. Gefangene holen eine Zeitung und fangen auch.
Welche 3 S werden zuletzt gefangen?

ohne sie zu halten?

(® Alle Formen sind auch im
Freien durchfiihrbar.

(@ Fair spielen, nicht schlagen!

Zeitungsinseln: Die S laufen zur Musik oder frei um
die ausgelegten Zeitungen. Bei Musikstopp iibergrit-
schen alle eine Zeitung (oder sitzen, liegen... darauf),
ohne sie zu beschiddigen. 2—4 Zeitungen weniger als S.
Wer keine Zeitung erwischt, bekommt eine Zusatzauf-
gabe und setzt so lange aus, bis die Aufgabe erfiillt ist.
* Als Paarwettkampf: A liegt mit dem Riicken auf die
Zeitung, und B setzt sich auf die Fusssohlen von A.

©) Die S suchen vielfiltige Fort-
bewegungsarten.

Zeitung auf der Brust: Alle S haben einen Zeitungsbo-
gen auf der Brust und bewegen sich frei im Raum, oh-
ne dass der Bogen zu Boden fillt (Luftwiderstand).
Nach einer bestimmten Zeit falten die S den Bogen
einmal und laufen wieder usw.

» Zeitungssprint: Zeitung vor der Brust halten und los-
sprinten. Bei einer Markierung die Zeitung loslassen.
Wer erreicht mit der kleinsten Zeitungsgrosse die
vereinbarte Ziellinie? Wer kommt bei einer vorgege-
benen Zeitungsgrosse wie weit?

Zeitungerlaufen: 1-2 S halten je eine Zeitung mit ge-
streckten Armen. 1 S versucht, in hohem Tempo (aus
ca. 10 m Anlauf) die Zeitung wie ein Zielband zu
«durchlaufen» und diese auf der Brust ohne Hilfe der
Hinde hinter eine Linie zu transportieren.

* Mehrere Zeitungen «durchlaufen» (Zeitungsgasse).

Zeitungskniuel: Alle Zeitungen werden zerkniillt, zu

Billen geformt und als Wurfgegenstinde beniitzt.

* Wem gelingt es, den Knéuel aufzuwerfen, eine Dre-
hung auszufiihren (abzusitzen, zu knien...) und den
Kniuel zu fangen, bevor er zu Boden fillt?

e Zu zweit: A steht hinter B und wirft den Knduel an
den Riicken von B; sobald B den Kniuel spiirt, darf
B starten und fliehen. A liest den geworfenen Kniuel
wieder auf, verfolgt B und versucht, B mit dem
Kniuel zu treffen.

(® Blick nach vorne, nicht auf die
Brust!

©) Die S stellen sich ihre Aufgabe
selber oder ahmen Ideen anderer
nach.

Treffer-Lauf: Von einer Startlinie aus laufen die S bis

zu einer Abwurflinie. Dort werfen sie auf ein Ziel (Ke- Startlinie Abwurflinie
gel ...). Pro Treffer 1 Punkt. Wer einen Punkt erzielt, ~ />A
darf nochmals werfen. Wer nicht trifft, lduft zur Start- &
linie zuriick und beginnt von neuem. Wer erreicht frii- 4

her als die Lehrperson 10 Treffer?

&




1 Laufen

1.3 Fang- und Laufspiele

Fang mich doch!

Fangspiele sind attraktiv, weil ihre Entwicklung und ihr Ausgang offen sind.
Sie fordern die Aufmerksamkeit sowie die Aktions- und Reaktionsschnellig-
keit: Gelingt es dem Finger, jemanden einzuholen? Kann sich eine Verfolg-
te durch schnelle Richtungswechsel vor dem Fénger retten?

Spitalfangen: 25 Finger. Wer beriihrt wird, muss mit
einer Hand die beriihrte Stelle halten und kann sich be-
freien, indem er mit der freien Hand jemand anders ir-
gendwo beriihrt.

@ N ©) Die folgenden Beispiele eig-
)ﬁ/g o %,‘f‘\% nen sich auch fiir Lektionsein-
- /\f) stimmungen.
Np) ET L

© Weitere Fangspiele: Vgl. Bro
4/3, S. 5/6 und Bro 4/5, S. 5 1.

Elefantenfangen: Wer fingt (= Elefant), hilt mit einer
Hand die Nase, mimt mit der anderen einen Riissel und
versucht, andere mit seinem Riissel in Elefanten zu
verzaubern. Wer zuletzt gefangen wird, beginnt das
neue Spiel.

Paarfangen: Die Hilfte der Klasse bildet Zweiergrup-
pen. Jedes Paar gibt sich die Hand. Die Paare versu-
chen, freie S der anderen Klassenhilfte zu beriihren
und so zu fangen. Gefangene S wechseln mit demjeni-
gen Fiénger die Rolle, der sie beriihrt hat. Die Zahl der
Fingerpaare bleibt somit konstant.

Dreierfangen: Die S bilden Dreiergruppen. Die Kinder

jeder Gruppe sind von «1» bis «3» nummeriert. «1»

muss zuerst «2» fangen. Wenn «2» gefangen wird,

muss «2» nun «3» fangen usw. 1 S pro Dreiergruppe

kann stets pausieren.

* Nach 20 Sekunden Fangzeit pfeift die Lehrperson.
Wer wurde nicht gefangen? Rollenwechsel.

(® Die Zusammensetzung der
Dreiergruppen immer wieder 4n-
dern.

Promenadenfangen: Die Spieler gehen paarweise mit
eingehakten Armen umher. Den dusseren Arm haben
sie auf der Hiifte aufgestiitzt. 2 weitere Spieler
verfolgen sich. Sobald der Verfolgte bei einem Paar
z.B. links einhakt, muss der Spieler auf der rechten
Seite des Paares flichen. Rollenwechsel, wenn der
Finger den Verfolgten bertihrt hat.

* Mehrere Verfolgerpaare bestimmen.

» 2-3 selbstindige Spielgruppen in 2-3 Spielfeldern.

Kreisfangen. 3-5 S bilden einen Kreis und geben sich

die Hénde. 1 S des Kreises ist mit einem Spielband

markiert. Sie soll vom Fénger, der sich ausserhalb des

Kreises befindet, gefangen werden. Gelingt dies, so

wird die Gefangene zur Féingerin und gibt das Spiel-

band einer anderen S.

* Erleichterung fiir die Fingerin: Die Kreisspielerinnen
fassen sich an den Schultern.

* Erschwerung: Die S, welche gefangen werden soll,
befestigt das Spielband am Hosenbund. Sie ist gefan-
gen, wenn der Fanger das Band schnappen kann.




1 Laufen

Gruppenfangen: Die Klasse wird in 4 Gruppen aufge-
teilt. Jede Gruppe darf wihrend 1 Minute fangen. Alle
Fangenden zéhlen, wie viele S der anderen 3 Gruppen
wihrend 1 Minute beriihrt werden. Nach 1 Minute
wird die Anzahl Beriihrungen zusammengezihlt. Wel-
che Gruppe sammelt am meisten Punkte?

Dreibeinlauf: 2 S stehen nebeneinander und sind mit je
einem Bein mit einem Gummiband o0.A. am Ober-
schenkel zusammengebunden. Jedes Paar versucht,
moglichst schnell eine vorgegebene Strecke zuriickzu-
legen.
* Die Fingerpaare versuchen, andere Paare zu fangen.
* Anstelle der zusammengebundenen Beine halten
sich beide an einem Reifen, Fahrradschlauch ... fest.
* Paarfussball: Teams zu 3—4 «Siamesen-Paaren»
spielen gegeneinander Fussball.

Komm mit — Lauf weg: Gruppen zu 4 S sitzen im
Kreis auf 4 Langbinken. Jemand lduft um den Kreis,
beriihrt den letzten S einer Gruppe und ruft: «Komm
mit!» oder «Lauf weg!». Nun lduft die ganze Gruppe
hinter der Kommandierenden her oder in entgegenge-
setzter Richtung weg. Das Kind, welches zuletzt wie-
der auf der Langbank sitzt, 1auft um den Kreis und be-
ginnt von neuem.

* Auch mit Béllen moglich (prellend fortbewegen).

©) Der Dreibeinlauf wurde um die
Jahrhundertwende als offizieller
Wettkampf durchgefiihrt.

(@ Bei «Lauf weg»
hat der Komman-
dierende beim Zu-
sammentreffen Vor-
tritt, d.h. Anspruch
auf die Innenbahn.

Nummernwettlauf: Gruppen von 4-6 S sitzen, knien...

im Abstand von beispielsweise 3 m in einer Reihe und

werden durchnummeriert. Beim Aufruf «2» laufen alle

«2» um ihre Gruppen zum Ausgangspunkt zuriick.

* Einzel- oder Gruppenwertung; Punktverteilung in der
Reihenfolge der Ankunft.

* Mit Geriten: Beim Laufen Bille prellen, fiihren...

» Laufwege verldngern, Abstdnde vergrossern.

©) Darauf achten, dass immer
wieder andere S gegeneinander
laufen.

Schmugglerund Zollner: Die Schmuggler laufen von
der Start- zur Ziellinie. Im Zwischenraum fangen 2—4
Zbdllner mit je einem Ball, indem sie probieren, die
Schmuggler abzutupfen. Wer gefangen wird, hiipft auf
einem Bein zur Startlinie zuriick. Wer die Ziellinie er-
reicht, nimmt einen Béndel vom «Depot» (Bindel an
Verkehrshut) 0.A., streift ihn tiber und kehrt durch den
spielfreien Korridor zur Startlinie zuriick. Welcher
Schmuggler erobert wie viele Spielbénder?

* Gelingt es den Zollnern, den Schatz 5 Minuten zu

verteidigen?

©) Mit den S weite-
re Variationsformen

entwickeln.

Insellauf: 2 Teams. Team A kann wihrend 3 Minuten
Punkte erzielen. Team B versucht, dies zu verhindern,
indem es sich 1-3 Bille so zuspielt, dass moglichst
viele S des Teams A abgetupft werden. S des Teams A
erzielen einen Punkt, wenn es ihnen von der Grundli-
nie aus gelingt, von den 5 im Spielfeld verteilten Mat-
ten 4 mit dem Fuss zu beriihren, ohne abgetupft zu
werden. Gelingt dies, so diirfen sie ein Spielband an
der Sprossenwand eine Sprosse hoher hingen. Wel-
ches Team erzielt mehr Punkte?

(D Die Kontrolle ist
erschwert; Ehrlich-
keit ist gefragt!
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1.4 Kooperative Fangspiele

Fangspiele konnen die Zusammenarbeit der Schiilerinnen und Schiiler for-

Miteinander seid ihr
erfolgreicher!

dern. Dazu sind Aufgabenstellungen notig, die bei guter Zusammenarbeit

besser bewiltigt werden.

Erloser-Fangen: 3-6 S fangen (z.B. durch Abtupfen

mit einem Softball). Wer gefangen wird, muss «ver-

steinert» stehen bleiben und die Arme seitwirts aus-
strecken. Wenn ein freies Kind die Arme eines gefan-
genen Kindes beriihrt, ist dieses wieder frei.

* Schaffen es 3/4/5 S, alle zu fangen?

* Statt Laufen Hopserhiipfen.

* Erlosen: Durch die gegritschten Beine der Gefange-
nen kriechen oder zu zweit mit gefassten Héinden ei-
nen Kreis um den Gefangenen bilden und «Erlost!»
rufen.

W

~
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(éiiN) Minute auswechseln!
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hant e

(® Erfolglose Finger nach einer

Langsitzfangen: 3-4 S fangen. Paare, die Riicken an
Riicken am Boden sitzen, konnen nicht gefangen wer-
den. 1 S oder die Lehrperson gibt ab und zu ein Zei-
chen, damit sich die am Boden sitzenden Paare auflo-
sen miissen.

Ballfangen: 3-4 S fangen. Wer einen Ball oder einen
anderen Wurfgegenstand (Frisbee...) in der Hand hilt,
kann nicht gefangen werden. Der Ball darf nicht linger
als 5 Sekunden gehalten werden. Wenn ein Verfolgter
einen Ball erhilt, muss der Finger von ihm ablassen.

Geier und Kiicken: 3-5 Kinder stehen in einer Reihe
und halten sich an den Hiiften. 1 weiteres Kind (Geier)
versucht, das letzte Kind der Reihe (Kiicken) zu fan-
gen, wobei die ganze Gruppe hilft, dies zu verhindern.

© Miissen zusitzliche Regeln
vereinbart werden?

& Ballzuspiele nur bei Blickkon-
takt!

Paarfangen: 1 S beginnt zu fangen. Der gefangene S
bildet mit der Fingerin eine Zweiergruppe, die wiede-
rum einen dritten S zu fangen versucht usw. Vierer-
gruppen teilen sich auf und werden zu selbstindigen
Zweiergruppen. Wer zuletzt gefangen wird, beginnt
das Spiel von neuem.

Rettungsring: 3 mit einem Spielband gekennzeichnete
Finger versuchen, jemanden zu fangen, um das Spiel-
band weiterzugeben. Wenn sich 2 Spieler mit einem
Spielring die Hand geben, konnen sie nicht gefangen
werden. 3—4 Spielringe sind im Spiel. Regel: Wenn ei-
ne dritte S zu einer Zweiergruppe stosst, muss diejeni-
ge, die sich schon linger am Ring festhilt, loslassen
und weglaufen.

©) Zur Bildung von Zweiergrup-
pen geeignet!

A
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1.5 Von Lauferfahrungen zur Lauftechnik

Das Nachahmen verschiedener Fortbewegungsarten verhilft zu Bewegungs-
erfahrungen, die fiir den Aufbau einer prizisen Bewegungsvorstellung wich-
tig sind. Die Ubungsformen tragen zu einer bewussteren Bewegungsausfiih-

rung und zur Verbesserung des Laufstils bei.

Spiirst du, wie du
laufst? Kannst du
andere genau
beobachten?

Fortbewegungstheater: Alle bewegen sich im Raum in

einer frei gewéhlten Bewegungsart.

* Sich zu schneller, frohlicher, trauriger ... Musik fort-
bewegen.

* Die Lehrperson oder 1 S gibt eine zu spielende Rolle
vor: Ein stolzer Mann eilt auf den Zug, ein Kind
wird von einem Hund an der Leine gezogen, Fuss-
baller laufen ins Stadion ...

* Zu zweit: A spielt vor. B versucht, die Rolle von A
zu erraten und diese nachzuahmen.

© Korpersprache:
Vgl. Bro 2/4, S.7

Wer kann so laufen? Die S werden aufgefordert, auf

verschiedene Arten zu laufen:

» Leise, laut stampfend, seitwirts, riickwirts, galop-
pierend, mit Vorlage, mit Riicklage, im Passgang...

e Mit verschrinkten Armen, mit den Armen in der
Hochhalte, mit kreisenden Armen ...

¢ Auf den Fussballen, mit anfersen (ohne und mit Ge-
sdssberiihrung), mit hohen Knien, mit kurzen und
schnellen Schritten, mit langen und sprungartigen
Schritten ...

* Grazids und dann schwerfillig, mit Vor- oder Riick-
lage, auf den Fussballen und auf den Fersen...

* Stets einen Merkpunkt der Lauftechnik bewusst aus-
fiihren (vgl. untenstehendes Reihenbild).

e Zu zweit: 1 S kontrolliert bei ihrer Partnerin einen
Merkpunkt der Schnelllauftechnik und beurteilt mit
«erfiillt» oder «nicht erfiillt».

©® Partnerkorrektur:
Vgl. Bro 1/4, S. 17

Schnelllauf

) )

7

A, o,
I (E%

——
)

%ﬁl\

—~——

2

1 auf den Fussballen laufen 2 schnelles Bodenfassen 3 Oberkorper aufrecht 4 Arme in Laufrichtung
(«leise wie eine Gazelle») («wie ein Trabpferd») («Riicken gerade») schwingen («locker»)
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1.6 Reaktionsspiele

Starts aus verschiedenen Ausgangspositionen und auf verschiedene Signale
fordern die Konzentrationsfihigkeit sowie die Reaktions- und Aktions-
schnelligkeit. Auf einen akustischen Reiz reagieren die meisten Menschen
schneller als auf einen visuellen oder taktilen.

Wie reagiert man am
schnellsten: iiber das
Ohr, das Auge oder
tiber die Haut?

& T

Werreagiertrichtig? Zu zweit: A und B joggen neben- d \)\\\%’% © Akustische, visuelle und taktile
oder hintereinander frei im Raum. Beide haben Beriih- )z = Startzeichen beachten!
rungszeichen mit dazugehdrenden Reaktionsaufgaben f
vereinbart, z.B. bei einer Beriihrung des rechten Armes /& ( \\v
blitzschnell auf den Bauch liegen. Nach 5 Beriihrun- ‘ g ’{\\
gen Rollenwechsel. R
* Auf verschiedene akustische und visuelle Signale AN e

reagieren die S mit einer vereinbarten Handlung.
Wer ist schneller? Die S stehen, liegen, sitzen hinter (Z&
einer Linie. Auf ein Zeichen starten alle so schnell wie
moglich und sprinten bis zu einer Ziellinie. 7
* Auch aus der Liegestiitzstellung, aus der Riickenlage N B

u.a. wegsprinten. B, NG &
e Wer zuletzt ist, bestimmt eine neue Startposition = O@({ -wf"\} -~ Jﬁ\ -

oder ein neues Startzeichen. >

e Die S sind auf 2 Startlinien verteilt. Die hinteren ver- j
suchen, die vorderen einzuholen. /

» Handicapsprint zu zweit: Abstand selber bestimmen.

Spielbandraub: A und B stehen sich in der Mitte des
Spielfeldes gegeniiber. Beide versuchen, das auf der
Mittellinie liegende Spielband zu schnappen und damit
hinter eine Linie zu laufen. Wer mit dem Band die
Ziellinie ohne gefangen zu werden erreicht, bzw. den
fliechenden Partner vor der Ziellinie beriihrt, erhilt 1 P.
Sieger wird, wer zuerst 2 P. erreicht. Der Verlierer for-
dert einen neuen Spielpartner zum Wettkampf auf.

& Gerade, im zugeteilten Korri-
dor hin- und zuriicklaufen! Die
Wand nie als «Ziellinie» verwen-
den; eine Auslaufzone definieren.

Schere-Stein-Papier: 2 S stehen sich an der Mittellinie
gegeniiber und spielen gegeneinander. Auf Kommando
«Schere-Stein-Papier» zeigen alle eines der 3 Handzei-
chen. Das stirkere Zeichen verfolgt das schwichere
bis zur Grundlinie. Wiederholung des Kommandos bei
gleichem Zeichen. Die Schere schneidet das Papier,
das Papier packt den Stein ein, und der Stein beschi- SCHERE
digt die Schere.

* Auch als Gruppenwettkampf, wobei beide Gruppen

ein gemeinsames Zeichen vereinbaren.

STEIN PAPIER

©) Schere ist «stirker» als Papier;
Papier ist «stdrker» als Stein;
Stein ist «stidrker» als Schere.

Uber den Partner: A steht hinter B; beide schauen in
die gleiche Richtung. A rollt oder wirft einen Ball so ”
iiber B, dass B die Aufgabe gerade noch erfiillen kann. ¥
Sobald B den Ball sieht, 14uft sie los und versucht, die-
sen zu stoppen, bevor er eine Linie iiberrollt/iiberfliegt.
* Gelingt es B, den Ball zu fangen, bevor er den Bo-
den ein zweites Mal beriihrt?
* Wer kann iiber den Partner werfen, zwischen dessen
Beinen durchkriechen und den Ball fangen, bevor er
ein zweites Mal auf den Boden fillt?

\\\\\\\

©) Fairplay, auch bei

- kleinen Spielen.
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1.7 Starten und sprinten - oo IWIVE
Mit dem Hochstart
kannst du schnell

Bei den meisten Schiilerinnen und Schiilern fehlen die konditionellen Vo- AT

raussetzungen, um die Vorteile des Tiefstarts nutzen zu kénnen; mit dem
Hochstart sind sie mindestens so schnell. Dieser wird aus dem Fallstart ent-
wickelt und ist in der Primarschule dem Tiefstart vorzuziehen.

Trommelwirbel: Die S versuchen, die Beine so schnell
wie ein Trommelwirbel zu bewegen, «trommelwir-
belnd» vorwirts zu laufen, so schnell wie moglich
durch die Halle zu laufen, ohne auf eine Linie zu treten
und aus dem «Trommelwirbel» an Ort moglichst
schnell wegzulaufen.

© Bewegungsbegleitung durch
Tamburin oder Klatschen.

© Das Bewegungsgefiihl durch
Gegensatzerfahrungen verbessern.

Fallstart: Sich aus dem Stand (Fiisse parallel) vorwarts

fallen lassen und so schnell wie moglich weglaufen.

* Sich fallen lassen und erst im letzten Moment davon-
laufen; auch mit geschlossenen Augen.

* Den ersten Schritt einmal re, einmal 1i ausfiihren.

* Mit langen bzw. kurzen Schritten starten. Auf den
Fussballen bzw. iber die Fersen abrollend wegsprin-
ten. Wie geht es besser? Unterschiede?

Hochstart: Die L zeigt die Startposition selber vor

(evtl. mit einem Start) und ldsst diese ausprobieren.

* A fiihrt den Hochstart aus und B beobachtet als
Lernpartner, ob der vereinbarte Merkpunkt erfiillt ist.

* Hochstart auf Kommando: «Auf die Plitze» — «fer-
tig» — «los». Die S sprinten bis zu einer Ziellinie, bis
zum Fussballtor, bis zu einem Fihnchen ...

* Den Hochstart beidseitig ausprobieren lassen, d.h.
das rechte bzw. linke Bein ist in der Startposition
vorne. Wer startet auf beide Arten gleich schnell?

* 20- bis 60-Meter-Lauf mit Hochstart. Messungen no-
tieren und den S personliche Fortschritte aufzeigen!

‘ Merkpunkte
1 Gegenarm vorne

2 Mit Vorlage und
kurzen Schritten
starten; auf den
Fussballen laufen

Handicapsprint: A und B stellen sich hinter der glei- Fg‘\% © Immer wieder selbstbestimm-

chen Startlinie auf. Wer schneller ist, startet in der N \ tes Handeln ermoglichen.

Bauchlage, wer langsamer ist, in der Hochstartstellung. &/9

Gelingt es, aus der Bauchlage den Lauf trotz dieses <= / @ Start und Sprint

Handicaps zu gewinnen? A oder B gibt das Startkom- \ /—/\

mando (gegenseitig vereinbaren). ) A= / © Beurteilungsnormen:

e Wer schneller 1duft, muss 2 m weiter hinten starten. Q?J )/—\.\. Vgl. Bro 1/4, S. 19

* Wer langsamer lduft, bestimmt das Handicap. @

Wertungstabelle 60-Meter-Sprint

Midchen Knaben
Punkte Prozentrang  10/11 Jahre 12/13 Jahre ~ 10/11 Jahre 12/13 Jahre Punkte: Die Normierung ist fiir den 60-Meter-

0 1 13255 12755 13.30s 12.90's Lauf, den Weitwurf, den Hoch- und Weitsprung
ég % gggz ﬁ;gz }gggz ﬁ:ggz gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Disziplinen
30 16 11.90s  1140s 11.80 s 11.40s sind untereinander vergleichbar und kénnen fiir ei-
40 31 11.45s 10.95 s 11.30's 10.90 s nen Mehrkampf addiert werden.
50 50 11.00 s 10.50 s 10.80 s 10.40 s
60 69 10555 10.05s 10.30's 990s  Pprozentrang: Die Schiilerinnen und Schiiler kon-
70 84 10.10 s 9.60 s 9.80s 9.40 s . . N
80 93 965 s 915 930 s 890 s nen sich an 1hr§m Jahrgang orientieren: I.’rozenF—
90 98 920s 870s 8.80s 8.40 s rang 84 z.B. heisst, dass nur 16% der Gleichaltri-

100 99 8.75s 8.25s 8.30s 7.90s gen schneller laufen.
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1.8 Wie gelingen Stafetten?

Wie erfolgen bei einer Stafette die Ablésungen?

Die Kinder im Primarschulalter wollen sich messen und haben einen ausge-
prigten Sinn fiir Gerechtigkeit. Daher muss der Ablauf einer Stafette eindeu-
tig festgelegt und klar vorgezeigt werden. Wichtig sind Abloseformen, die
ein zu frithes Ablaufen verhindern. Der Handschlag erfolgt hinter dem Mal-
stab oder das zuriickkehrende Kind lduft um die ganze Kolonne und startet
so das weglaufende Kind. Die Stabiibergabe am Malstab wird mit Vorteil
zuerst in kleinen Gruppen im lockeren Laufschritt geiibt und erst dann im
Wettkampf angewendet. Um eine gute Ubergabe zu erméglichen, hilt das
ankommende Kind den abwirts gerichteten Stab mit dem Handriicken nach
vorne in der rechten Hand.

Wie wird eine Stafette intensiv?

* Mehrere Durchgiinge in kleinen Gruppen durchfiihren.

* Pro Ablosung laufen mehrere Schiilerinnen und Schiiler pro Team gemein-
sam. Sie halten sich gegenseitig z.B. an einem Reifen oder Springseil.

* Alle Gruppenmitglieder sind stets unterwegs. Am Ende einer Strecke erfiil-
len sie eine Aufgabe, welche zum Endresultat beitréagt.

Wie werden Stafetten interessant?

Héaufig gewinnt eine Gruppe jeden Durchgang. Folgende Massnahmen hel-

fen, Ungewissheit in den Ausgang einer Stafette zu bringen:

* Je 1 Kind wechselt nach einem Durchgang zu einem anderen Team.

e Teams, bei denen 1 S zweimal laufen musste, diirfen sich fiir den kommen-
den Durchgang ein neues Teammitglied wiinschen.

* Die siegreiche Gruppe bekommt ein Handicap (z.B. die Wegstrecke um ei-
ne Malstabldnge verlidngern oder 1 S prellt zusétzlich einen Ball).

Welche Zusatzaufgaben sind ungeeignet?

* Balancieren auf der Schwebekante der Langbank: Wer die Aufgabe gut
lost, wird bestraft, weil das korrekte Balancieren viel Zeit beansprucht.
Schiiler, die schon friihzeitig von der Schwebekante springen, sind schnel-
ler und werden belohnt. Daher nur einfache und eindeutige Aufgaben ohne
Kollisions- und Sturzgefahr verlangen (z.B. einen Kasten iiberqueren).

* Anspruchsvolle Bewegungsaufgaben wie die Rolle vorwirts: Die Gefahr
ist gross, die Halswirbelsdule zu verletzen, wenn die Rolle vorwérts aus
vollem Lauf ausgefiihrt wird. Der Bewegungsausfiihrung wird keine Be-
achtung geschenkt.

Und leistungsschwache Kinder?

Leistungsschwichere Kinder sind in einer Stafette, wo alle zuschauen und
mitfiebern, oft die Siindenbocke, insbesondere wenn eine Gruppe nicht ge-
winnt. Als Alternativen bieten sich an:

* Gruppenmitglieder kompensieren die Laufleistung langsamerer Kinder.

* Der Zufall beeinflusst den Ausgang.

* Gruppenlédufe, bei denen alle gleichzeitig unterwegs sind.

Den Stafettenstab mit der
rechten Hand tibernehmen
und ilibergeben.

© Begegnungs-, Wiirfel-
stafette, Lotto:
Vgl. Bro 4/4, S. 13 ff.
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1.9 Gruppenlaufspiele

Den Schiilerinnen und Schiilern sind Situationen zu erméglichen, in denen
sie wetteifern und sich dabei fiir ihr Team einsetzen konnen. Die Wertung

muss in jedem Fall eindeutig und gerecht sein!

Wie flihlst du dich bei

einem Sieg oder bei
einer Niederlage?

Atomspiel: Alle S laufen frei durch die Halle. Nach-
dem die Lehrperson eine Zahl gerufen hat (z.B. «5»)
miissen die S alle 4 Winde beriihren und dann zur ent-
sprechenden Gruppengrosse zusammenstehen. S die
nicht mehr zur entsprechenden Gruppengrosse zusam-
menstehen konnen, 16sen eine Zusatzaufgabe.

* Zu verschieden grossen Gruppen zusammenstehen.

© Zufallsgruppen bilden

Malstabstafette: 46 S bilden ein Team. Aufgabe: Um

den Malstab laufen und mittels Handschlag die néchs-

ten S auf die Strecke schicken. Das Siegerteam verlin-

gert fiir den nédchsten Durchgang seine Laufstrecke

um eine Malstablinge.

* Fortbewegungsarten variieren.

* Zusatzaufgaben suchen: Einen Ball prellen/fiihren,
unterwegs durch Béndel, Fahrradreifen schliipfen ...

©) Trotz Handicap
gewinnen

Wiirfelstafette. 4-6 S bilden ein Team. Die vordersten
jedes Teams wiirfeln und umlaufen die entsprechende
Markierung (Linie, Malstab, Bindel). «1» bedeutet 1.
Markierung, «6» die am weitesten entfernte Markie-
rung. Anschliessend wiirfeln die ankommenden S fiir
die folgenden. Welche Gruppe hat zuerst 2 Durchgin-
ge absolviert?

* Wer die hochste Zahl gewiirfelt hat, wechselt fiir den

nichsten Durchgang zu einer anderen Gruppe.

@ Auch Gliick gehort
zum Spiel!

Transportstafette: 4-6 S bilden ein Team. Aufgabe: So

schnell wie moglich alles bereitgelegte Material (Mat-

te, Stibe, Bille, Schldger ...) hinter eine Ziellinie

transportieren. Es darf pro Lauf immer nur ein Gegen-

stand transportiert werden.

* Bewegungsvorschriften fiir bestimmte Gegenstinde
festlegen (Ball prellen, Matten zu viert tragen ...).

Begegnungsstafette: Stafette mit 4-6 Gruppen. Je 2 S
pro Team starten gleichzeitig und laufen sich entge-
gen, beriihren sich mit den Handflichen und laufen
wieder zuriick. Dann erfolgt der Wechsel. Welches
Team hat zuerst 5 Durchgénge absolviert?

@'AA AA4
(YY) AAQ
M

©) Die Schnelleren holen
den Riickstand der Lang-
sameren wieder auf.

Risikolauf: Innerhalb einer bestimmten Zeit (z.B. 6
Sekunden) miissen alle Gruppenmitglieder um einen
der 3 Gruppenmalstibe und wieder zuriick gelaufen
sein. Nach einer Selbsteinschidtzung entscheiden sich
alle, ob sie 1, 2 oder 3 Punkte erlaufen wollen. Punkte
werden nur verteilt, wenn das selbst gewihlte Ziel in
der vorgegebenen Zeit erreicht wurde. Punkte inner-
halb der Gruppe zusammenzihlen.

* Startpositionen oder Fortbewegungsart verdndern.

©) Punkte zihlen: Fiir je-
den erzielten Punkt darf
ein Spielband an der
Sprossenwand eine Spros-
se hoher gehingt oder ein
Streichholz in die Schach-
tel gelegt werden.
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1.10 Dauerlaufen - aber wie?

Grundidee

«Laufe dein Alter». Die Kinder sollen mindestens die Anzahl ihrer Lebens-
jahre in Minuten ohne Unterbruch laufen kénnen, d.h. 10, 11 oder 12 Minu-
ten. Dabei spielt es keine Rolle, wie weit gelaufen wird. Das einzige Kriteri-
um ist, nicht ins Marschieren iiberzugehen oder anzuhalten.

Voraussetzungen

Laufen ist ein Wesensmerkmal des Menschen und unterstiitzt seine harmoni-
sche Entwicklung. Kinder laufen spontan, mit Lust und Freude. Wer ge-
wohnt ist, lingere Strecken zu laufen, ist leistungsfihiger und weniger anfil-
lig fiir Bewegungsmangelerscheinungen (Kreislaufprobleme, muskulédre Dys-
balancen...).

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

 verbessern ihre Dauerleistungsfihigkeit durch regelmissige und gezielte
Belastungen nach dem Motto: Spielend leisten — leistend spielen;

» erkennen, dass regelmissiges Uben zu Fortschritten fiihrt;

¢ sammeln beim Laufen Korpererfahrungen und driicken ihre Empfindungen
aus.

Bewegungs- und Trainingslehre

Unter Ausdauer versteht man die Widerstandsfihigkeit gegen Ermiidung.
Mit einer verbesserten aeroben Leistungsfihigkeit wird erreicht, dass die Er-
miidung moglichst spét eintritt. Das Primarschulalter ist zur Verbesserung
der aeroben Ausdauer giinstig. Durch gezieltes Uben konnen Leistungsfort-
schritte sehr schnell nachgewiesen werden. Diese sind iliber regelmissige und
langer dauernde Belastungen anzustreben und erst spiter und zweitrangig
tiber hoheres Tempo! Kinder konnen sich im Bereich der aeroben Ausdauer
nicht iiberfordern; sie horen von selber auf, wenn sie nicht mehr laufen mo-
gen.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Einen abwechslungsreichen Unterricht mit vielen Spielformen arrangieren.

* Ermoglichen, dass alle in ihrem individuellen Tempo trainieren konnen.

* Bei hohen Ozonwerten keine wettkampfmaéssigen Formen durchfiihren.

* Anaerobe Belastungen (Wettldufe unter 2000 m) vermeiden, da Kinder im
Primarschulalter Ubersiuerungen des Korpers schlecht ertragen.

* Vielseitig trainieren: Auch Schwimmen, Rad fahren, Skilanglauf ...

* Regelmissig atmen und vor allem gut ausatmen lernen.

¢ Die Kinder anleiten, ihren Puls zu fiihlen und zu messen.

* Viel barfuss laufen, aber nur auf weichen Unterlagen (z.B. Rasen).

* Trainingsregeln, die zur Verbesserung der acroben Ausdauer fiihren:
Haufigkeit:  3-mal pro Woche
Dauer: Mindestens 10 Minuten
Intensitdt:  Die subjektive Belastung wird als «mittel» empfunden

(D Dauerlaufen: Besser lang-
sam und lidnger als schneller
und kiirzer laufen.

© Aerobe und anaerobe
Ausdauer:
Vgl. Bro 1/1, S. 34 und S. 41

Trainingsaufbau

1. Ziel: 10-12 Minuten im
Laufschritt bleiben

2. Ziel: In 10-12 Minuten
moglichst weit laufen und
sich dafiir selber ein Ziel
setzen

3. Ziel: Streckenldufe auf
Zeit iiber 2000 Meter und
mehr
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1.11 Dauerlaufen lernen

Kinder sollen mindestens die Anzahl ihrer Lebensjahre in Minuten ohne
Unterbruch laufen konnen. Dieses Ziel kann durch spielerische Formen

Wie fiihlst du dich
beim Dauerlaufen?
Versuche, immer gut
auszuatmen!

leicht erreicht werden. Die folgenden kindgerechten Beispiele ermdglichen
es, eine lingere Zeit gleichmissig und in individuellem Tempo zu laufen.

Schlangenlauf: 6-8 S bilden eine Schlange, indem sie
hintereinander laufen. Wer zuhinterst lduft, iiberholt
die ganze Gruppe und fiihrt die Kolonne an. Fortlau-
fend iiberholen lassen.

+ Das Uberholen kann auch slalomartig erfolgen.

* Die S bestimmen eigene Fortbewegungsarten.

(® Im Freien dauerlaufen.

-

ﬁj:
A=
& F,{jj’
) G
5

Gangschalten: Die Klasse lduft («fdhrt») frei im Raum

im 1. Gang. Wenn die Lehrperson «2. Gang» ruft,

schalten die S in den 2. Gang, d.h. sie steigern die Ge-

schwindigkeit.

* Die S («Autofahrer») diirfen beliebig schalten!

* «Autorennen» mit Langbinken fiir Boxenstopps.

* Wer findet einen geeigneten Gang, um 3 Minuten
ohne «aufzutanken» (anzuhalten) zu laufen?

Zeitschitzlauf: Die S laufen eine beliebige Strecke

und versuchen, nach einer vorher vereinbarten Zeit (1,

2, 3 Minuten) piinktlich bei der Uhr zuriick zu sein.

* Die S schitzen, wie lange sie fiir eine Wegstrecke
brauchen.

Selbsteinschitzung: Die S laufen eine bestimmte, be-

kannte Strecke (Hindernislauf, Rundbahn ...) und mes-

sen die Zeit. Sie geben an, in welcher Zeit sie 3-mal

die Strecke zuriicklegen mochten. Wer kommt am

nichsten an seine geschitzte Zeit heran?

* Alle S denken sich im Freien ein Objekt aus, zu dem
sie vom Ausgangspunkt aus innerhalb einer verein-
barten Zeit hin- und zuriicklaufen konnen

© Sich selber einschiitzen

Malstibe zéhlen: Die S laufen auf einer Rundbahn und
zahlen dabei die Malstibe, die sie passieren. Nach 4
Minuten laufen sie nochmals 4 Minuten in die entge-
gengesetzte Richtung und subtrahieren vom Ergebnis
die Malstibe, die sie wiederum passieren. Wer erreicht
ohne anzuhalten oder zu sprinten den Malstab 0?

I (@ Gleichmiissig laufen

Laufenerleben:

¢ Einstellung und Motivation vor dem Laufen: Woran
denkst du? Wie fiihlst du dich? Wie fiihlen sich an-
dere? Welches Ziel hast du?

* Wahrnehmungen wéihrend des Laufens: Woran
denkst du? Was spiirst, riechst, horst, siehst du? Wie
atmest du? Was fiihlst du von deinem Korper?

* Wahrnehmungen nach dem Laufen: Wie fiihlst du
dich unmittelbar nach dem Laufen, 5 Min., 10 Min.,
30 Min. spiter? Wie atmest du? Spiirst du deinen
Herzschlag? Wie oft schldgt das Herz pro Min.? Wie
fiihlen sich dein Kopf, deine Beine an?

© Den Puls fiihlen und iiber eine
langere Zeit verfolgen, wie er
schneller bzw. langsamer wird.

159, 160...
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1.12 Spiel- und Wettkampfformen

Spielend leisten — leistend spielen ist das Motto dieser Laufformen. Sie for-
dern die aerobe Ausdauer der Kinder und Jugendlichen und tragen dazu bei,
das Minimalziel «Laufe dein Alter» zu erreichen () Vgl. «Grundidee», Bro

4/4,S. 14).

Am unfehlbarsten
ist jeder als sein
eigener Schieds-
richter!

Seillaufen: Alle S haben ein Springseil und laufen seil-

springend frei durch den Raum. Bewegungsaufgaben:

* Gelingt es, 20-mal ohne Fehler springend zu laufen?

* Zu zweit mit 1 Seil springen (und laufen).

* Die Paare zeigen einander ihre Formen vor.

* Unter einem kreisenden Schwungseil (evtl. 2 Seile
zusammenkniipfen) durchlaufen.

* Gelingt es, unter mehreren, hintereinander kreisen-
den Schwungseilen durchzulaufen?

© Springseil: Vgl. Bro 4/4, S. 20
und Bro 2/4, S. 18

Wiirfelspiel: Die Klasse ist in 4 Gruppen eingeteilt. Al-
le S sind immer unterwegs. Nach jeder Laufrunde darf
einmal gewiirfelt werden. Die Punkte werden notiert.
Welche Gruppe erzielt die meisten Punkte?

©) Die folgenden For-

[
% men dle.ser Selte.smd
auch beim Schwimmen,

Radfahren, Langlaufen

» Jede Augenzahl hat eine andere Form des Laufens ... realisierbar.
zur Folge: z.B. 1 = sw. laufen, 2 = rw. laufen, 3 =
hopserhiipfen, 4 = laufen und dazu einen Ball prel-
len, 5 = laufen und dazu einen Ball am Fuss fiihren, (D) Nur wer Gelegenheit
6 = Joker (freie Laufform). hat, unehrlich zu sein,
* Die Klasse entwickelt weitere Wiirfelspielformen. kann Ehrlichkeit iiben.
Lotto: Die Klasse ist in mehrere Gruppen eingeteilt. (@ Erfolgserlebnis-

Nach einer Laufrunde diirfen alle einen Lottostein aus
dem Gruppensack nehmen. Passt er zur Lottokarte, so
wird er deponiert, passt er nicht, so wird er wieder in
den Sack gelegt. Welche Gruppe hat nach 10 Minuten
am meisten Lottosteine auf ihrer Karte?

(@ Erfolgserlebnisse ermodglichen:
grosse Wahrscheinlichkeit, einen
giiltigen Lottostein zu erwischen.

Scrabble: Die Klasse ist in mehrere Gruppen eingeteilt.
Alle S sind gleichzeitig auf einer Laufstrecke (evtl. mit
Hindernissen) unterwegs. Am Wendepunkt darf ein
Scrabble-Buchstabe mitgenommen und im Gruppende-
pot abgelegt werden. Nach 10 Minuten wird abgebro-
chen. Welche Gruppe kann am meisten Worter, das
langste Wort oder den Satz mit den meisten Buchsta-
ben schreiben?

* Puzzleteile holen und im Depot zusammensetzen.

e Die S holen Streichholzer, Bausteine ... Welche

Wettkampfformen entstehen?

Gliickslauf: Nach einer Laufrunde oder nach einem
Parcours darf einmal auf ein Ziel (markierte Felder der
Gitterleiter, aufgehédngter Reifen an der Sprossenwand,
aufgehingte Glocke ...) geworfen werden. Wer trifft,
gewinnt einen Punkt. Anschliessend den Ball holen,
die nichste Runde laufen und erneut werfen. Wer er-
zielt in 10 Min. mehr «Gliickslauf-Punkte» als die
Lehrperson bzw. am meisten Punkte?

* Nach mehreren Lauf- und Zielwurftrainings den

Lauf wiederholen und die Leistungen vergleichen.

©) Fairness!
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Menschliche Uhr: Wie viele Druckpisse mit Nachlau-
fen kann Gruppe A spielen, bis Gruppe B insgesamt 50
Runden prellend um das Volleyballfeld absolviert hat?
Runden zihlen: mit einem Zihlrahmen, mit einer Krei-
de oder mit Spielbdndern, die pro Laufrunde eine
Sprosse hoher gehdngt werden.

— @® Alle Formen sind
im Freien durchfiihrbar.
o %A /. ”A/
O‘

Rad-Jogging: 2 S haben gemeinsam ein Fahrrad zur

Verfiigung. Die Zweiergruppe bestimmt selber, wer

lauft, wer fahrt und wann gewechselt wird.

* Um einen See, dem Fluss entlang zur vereinbarten
Feuerstelle ... fahren bzw. laufen.

* Leistungsgruppen bilden, die zusammenbleiben
miissen.

ot ©) Rad fahren: Vgl. Bro 6/4,
“%\ S. 14 f. und Bro. 7/4, S. 10 f.

Marathon: Die ganze Klasse oder eine grossere Gruppe
lauft miteinander 42.195 km. Pro Runde darf ein Kist-
chen auf dem Protokollblatt angekreuzt werden. Bei
einer Rundenlidnge von 200 m miissen insgesamt 201
Kistchen auf dem Protokollblatt sein. Wie lange beno-
tigt die Klasse oder die Gruppe?

* Welche Kleingruppe schafft es innerhalb einer Wo-

che? Protokollblitter im Schulzimmer authéngen.

@) Vergleich mit Spitzenzeiten
(Schweizer- bzw. Weltrekord der
Frauen und Minner).

Begegnungslauf: Je 2 S laufen auf einer bekannten

(evtl. uniibersichtlichen) Rundstrecke einander entge-

gen und wenden beim Treffpunkt. Beide versuchen,

gleichzeitig wieder beim Start anzukommen. Mehrere

Male wiederholen, um das Tempogefiihl zu verbes-

sern.

* Zu zweit: 1 S lauft und seine Partnerin fahrt mit dem
Fahrrad in entgegengesetzter Richtung um einen
Weiher. Am Begegnungsort setzt die Radfahrerin die
Weiherumrundung laufend fort und der Liufer mit
dem Fahrrad.

&5 Die Organisation
gut tiberdenken, evtl.
Helfer einsetzen, Ver-
kehrsregeln beachten.

Test 2.5 - Laufe dein Alter: Die S laufen die Anzahl
ihrer Lebensjahre in Minuten. Die Laufdistanz spielt
anfinglich keine Rolle.

* Die Gelidndewahl ist frei. Die Laufstrecke muss
iibersichtlich sein, damit man sieht, ob die «Alters-
minuten» wirklich ohne Ubergang ins Marschieren
und ohne Stehenbleiben gelaufen werden.

* Als Sport-Hausaufgabe: Wer lauft in einer Woche 3-
mal sein Alter in Minuten; wer mit Eltern und Ge-
schwistern?

12-Minuten-Lauf-Test

(- Kriterien «Laufe dein Alter»:
Die «Altersminuten» miissen oh-

ne Ubergang ins Marschieren und
ohne anzuhalten gelaufen werden.

Ein Vergleich von 12-jahrigen Schiilerinnen und Schiilern aus der Schweiz (ZAHND, 1986)

Madchen: sehr gut: mehr als 2400 m
gut: zwischen 2100 — 2400 m
geniigend:  zwischen 1800 — 2100 m

ungeniigend: weniger als 1800 m

Knaben:

sehr gut: mehr als 2600 m
gut: zwischen 2250 — 2600 m
geniigend:  zwischen 1900 — 2250 m

ungeniigend: weniger als 1900 m
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1.13 Uber Hindernisse laufen : ORstas
Wer findet beim
Uberlaufen von
Hindernissen einen
«runden» Rhythmus?

Hindernisse fordern zum Uberlaufen heraus. Ziele dieser Spiel- und
Ubungsformen sind ein lustvolles, spielerisches Uberqueren von Hindernis-
sen, das kontrollierte, rhythmische Uberlaufen sowie das partnerschaftliche,
riicksichtsvolle Verhalten.

Affenfang: In der ganzen Halle sind verschiedene Hin- ©) Organisatorische Hinweise:
dernisse so verteilt, dass die S ohne Bodenberiihrung ¢ Planskizze im Voraus erstellen.
von einem Hindernis zum anderen gelangen konnen. * Benutzen andere Klassen den
3-6 S haben ein Spielband und koénnen dieses weiter- Parcours ebenfalls?
geben, wenn sie einen anderen S fangen. Wer den Hal- * Werden die aufgestellten Gerite
lenboden («Sumpf>») betritt, 16st eine Zusatzaufgabe. fiir weitere Ubungs- oder Spiel-
* Hindernisse iiberklettern, -springen, -laufen. formen verwendet?
* Mit dem Rollbrett von Insel zu Insel fahren. ¢ Ideen der S mit
* Freies Laufen und auf Kommando so schnell als | — einbeziehen
moglich hidngen, stiitzen, balancieren ... —_— (evtl. Vorgabe:
A fiihrt B durch Vormachen um die Hindernisse. k(fin Hindernis
* A versucht, B zu fangen. hoher als
* Beide bewegen sich, durch ein Springseil verbunden, 1 Meter).

im «Wald».
* A (mit geschlossenen Augen) wird von B gefiihrt.

Hindernisgarten: In der ganzen Halle sind tiefe Hinder- (® Im Freien hat es natiirliche

nisse verteilt (Kastenelemente, gespannte Gummiseile, Hindernisse.

Springseile usw.).

* Die S suchen originelle Uberquerungsarten. Sie zei-
gen einander ihre Formen und versuchen, die der an-
dern nachzumachen.

* Wer iiberwindet in 30 Sekunden wie viele Hinder-
nisse?

e Die S versuchen, auf den Fussballen die Hindernisse
zu liberqueren und schnell Boden zu fassen.

¢ Wer kann zwischen den Hindernissen stets 4, 3 oder
sogar nur 2 Schritte ausfiihren?

 Fangspiele iiber die Hindernisse.

Hindernislaufen: Verschiedene Gegenstinde werden (@) Merkpunkte:

als Hiirden eingesetzt. (‘«5) Schnell Boden fassen,

* Gelingt es, die in verschiedenen Abstinden ausge- Fassballenlauf, Nach-
legten Springseile oder Hockeyschliger auf den <% ziehbein sw. absprei-
Fussballen zu iiberlaufen? [ zen.

* Kleingruppen stellen Hindernisse so auf, dass siein _~ _--~2~_ L

einem bestimmten Rhythmus (z.B. 2er, 3er, 4er...) . [t // Y é

iiberlaufen werden konnen. Den Rhythmus einer an- &K '\,»"\\ - \( < W

deren Gruppe herausfinden und ausprobieren ... ’ o / )
* Langbidnke in Abstinden des 3-Schritt-Rhythmus

aufstellen: Technik iiben, Wettlauf oder Aufholjagd. ® Rhythmische Sprechhilfe: «Schritt -2 -3 - 4>

Test 2.1 - Bénklilauf: Umkehrlauf iiber Langbinke ®@- Kriterien
(Schwebekante oben): 4 Langbédnke mit einem, zwei «Banklilaut»:
und drei Schritten dazwischen iiberlaufen (hin und zu- * Korrekte Schrittfolge

riick) Anlauf und Auslauf ca. 5 m (Malstab). Empfoh- /777 /m “\\ ¢ Fussballenlauf
lener Abstand: 2.50 m / 3.50 m / 5.50 m. Die Abstéinde Sjwﬂ\/\/\ = 2/3

miissen je nach Korpergrosse variiert werden, z.B.

durch kreisférmiges Anordnen der Langbénke: innen % ﬁ/

kleine und aussen grosse Abstéinde.
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2.1 Springen — aber wie?

Grundidee
Vielfiltige Sprungerfahrungen sammeln und zu Techniken weiterentwickeln.

Voraussetzungen

Kindgemisses Springen heisst vor allem Hiipfen, Seilspringen, Hinunter-
springen, Hinaufspringen, iiber Griben springen, Freudenspriinge, Fantasie-
spriinge usw. Dabei kommen die Kinder in den Genuss des Fliegens. Ein ge-
lungener Mutsprung oder eine bewiltigte koordinative Herausforderung (z.B.
Sprung mit dem Stab) vermitteln Genugtuung und Selbstsicherheit. Die da-
durch entwickelten Fahigkeiten helfen, spezielle Fertigkeiten (Sprungdiszi-
plinen) schnell zu erwerben.

Schiilerinnen und Schiiler mochten ihr Leistungsvermdgen kennen lernen.
Sie wollen erfahren, wozu sie fihig sind. Hoch- und Weitsprung sind stan-
dardisierte Sprungformen, welche die Kinder kennen. Viele sind motiviert,
diese Disziplinen wie ihre Vorbilder im Fernsehen auszufiihren. Deshalb
sollte ihnen im besten Bewegungslernalter ermoglicht werden, bekannte
Sprungtechniken wie Fosbury-Flop oder Schrittsprung zu erlernen.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

» sammeln vielfiltige Sprungerfahrungen und verbessern dadurch die koordi-
nativen Féahigkeiten und die Sprungkraft;

* erlernen den Schersprung, den Fosbury-Flop (Springen in die Hohe) und
den Schrittsprung (Springen in die Weite);

« erkennen, dass konzentriertes und stetes Uben zu Fortschritten fiihrt.

Bewegungs- und Trainingslehre

Aus den erworbenen Sprungerfahrungen sollen sich Fertigkeiten (Techniken

wie Fosbury-Flop oder Schrittsprung) entwickeln. Dies gelingt relativ rasch,

wenn folgende Aspekte des Bewegungslernens beriicksichtigt werden:

* Zuerst wird das Wesentliche der Sprungbewegungen — der Absprung — auf
vielfiltige Art und Weise geiibt. Die zentralen Bewegungsmerkmale des
Absprungs sind die Ganzkorperstreckung und der hohe Knieeinsatz des
Schwungbeines.

* Die Bewegungsvorstellung kann durch gezielte Bewegungsaufgaben, Ge-
gensatzerfahrungen, Vorzeigen und Visualisierung der wesentlichen Bewe-
gungsmerkmale (z.B. mit einem Reihenbild) verbessert werden.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Offene Lernaufgaben ermdoglichen individuelle Bewegungserfahrungen.

* Vielfachspriinge (Spriinge unmittelbar aneinandergereiht) verbessern die
koordinativen Fihigkeiten und schaffen die Voraussetzung fiir explosive,
kréftige Abspriinge.

* Die Beidseitigkeit als einen Aspekt des ganzheitlichen Lernens beachten.

& Weitere Sprungformen:
Vgl. Bro 2/4, S. 18, 26, 35 und
Bro 3/4,S. 11 f.

(D Das Wesentliche der
Sprungbewegung ist der
Absprung.
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2.2 Sprungerfahrungen mit Spring- und Schwungseil *
Wir versuchen, mit
dem Seil rhythmisch

Es ist anspruchsvoll, das Springen und Schwingen des Seiles zu koordinie- 2u springen!

ren und rhythmisch zu springen. Geiibte Schiilerinnen und Schiiler beherr-
schen beim Seilspringen viele verschiedene Sprungformen und konnen die-
se auch kombinieren.

Seilspringen an Ort: Die S versuchen, in guter Korper- @ Alle Formen sind auch im

-
haltung zu springen: Oberkorper aufrecht, Kopf gera- ??\1 :/715 Freien durchfiihrbar.
deaus, Schultern entspannt. A <

* Rhythmus variieren und anpassen (Musik, Partner). J ' (“ |

* Einbeinig fortgesetzt 3-mal li/re im Wechsel springen. - ,} / g

* Knie heben, Fersen ans Gesiss schlagen usw. )\

* Das Seil kreuzen. -

* Das Seil nach einem Sprung zweimal durchziehen. Y& ﬁ

* Zu zweit: Mit einem Seil, neben- oder gegeneinander »\j.

stehend, springen.

Seilspringen in der Bewegung: Die S bewegen sich TN © Forderung der konditionellen
seilspringend fort: und koordinativen Fahigkeiten

* Vorwirts, riickwirts und seitwirts laufen. <t / mit dem Springseil:

* Lauf- und Schwungrhythmus variieren. Vgl Bro. 2/4, S. 19.

* Das Seil dopppelt (wie ein Lasso) halten: Das Seil 1- —

mal iiber dem Kopf, dann 1-mal dem Boden entlang

und wieder iiber dem Kopf kreisen. Uber das Seil

springen, wenn es dem Boden entlang gefiihrt wird. —
* Rosslispriinge mit Sprungbetonung in die Hohe.

\
Test 2.2 - Sprunglaufen mit Seilspringen: Sprunglau- Y N @)-Kriterien «Sprunglaufen»:
fen mit gleichzeitigem Durchschwingen des Seils bei \} > * 10-mal ohne Fehler
jedem Sprung. 10 Spriinge rhythmisch aneinanderrei- - = * Oberkorper aufrecht
hen. 7‘\ * 1 Sprung pro Durchzug
* Lernhilfe: Sprunglaufen und das Seil in einer Hand * Deutliche Vorwértsbewegung
neben dem Korper im Laufrhythmus kreisen. %

Springenim Schwungseil: 5 S bilden eine Gruppe. 2 S

kreisen ein Schwungseil, 3 S springen im Seil.

» Konnen alle 10-mal im gleichen Takt springen?

* Welche Gruppe kann 30 Sekunden ohne Fehler
springen?

* Welche Gruppe schafft in einer Minute am meisten
Durchziige?

* Unter dem kreisenden Seil durchlaufen.

* Springen und einen zugeworfenen Ball fangen.

* Weitere Ideen der Teilnehmenden aufnehmen.

(@ Das Beherrschen des Ein- und
Ausspringens von beiden Seiten
ist die Voraussetzung fiir
«Double-Dutch».

Springen im Doppelseil: Mit einem kreisenden

Schwungseil ein- und ausspringen. Starten: Mit schré-

gem Anlauf ins Seil einspringen, sobald es vor dem

Korper hochgekreist ist.

* Ein- und Ausspringen auf beide Seiten iiben.

* Mit dem Doppelseil («Double-Dutch»): Mit schri-
gem Anlauf ins Seil einspringen nachdem das nihere
Seil hochgekreist ist.

* Hiipfen im Doppelseil: Nach dem Einspringen sofort
regelméssig und im Tempo der Seile einbeinig wei-
terspringen (li-re-li ...).

(® «Double-Dutch»: Die Seile
miissen vollig regelmissig gegen-
einander einwérts kreisen.




2 Springen

21

2.3 Auf dicke Matten springen

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln Sprungerfahrungen. Sie entdecken
eigene Sprungformen und werden durch attraktive Aufgabenstellungen zum
intensiven und lustvollen Springen angeregt.

Lust und Freude am
Springen

Mattenhiipfen: Takthiipfen zu Musik vor der Matte,
wobei alternierend der li und re Fuss oder eine be-

©) Lektionseinstimmung mit
dicken Matten.

stimmte Zeit der gleiche Fuss gegen die Matte tupft. ! '“;}
* In Riickenlage: Die Unterschenkel auf die Matte ( © Mattenball: Vgl. Bro 5/4, S. 18
legen und rhythmische Rumpfbeugen ausfiihren. — =
* Liegestiitzstellung vor der Matte: Mit den Hénden R / %
auf die Matte und wieder hinunter steigen. \ v\,ﬁ
* Liegestiitzstellung riicklings: Mit den Fiissen auf die N—’}// ¢
Matte und hinunter steigen und dabei die Hiifte —
strecken.
* Auf der Matte im Rhythmus der Musik hiipfen.
Auf die dicke Matte springen: Die S suchen verschie- & Spriinge mit Landung kopf-
dene Formen, wie sie auf eine oder zwei dicke Matten s wirts (-Abrollen) nur nach sorg-
springen konnen: AN % filtiger Einfiihrung zulassen (Ge-
* Ohne/mit Anlauf, aus geradem/schrigem Anlauf. ” X fahr von Stauchungen im Bereich
* Einbeinige und beidbeinige Absprungformen. ~ ~ der Halswirbelsiule!)
* Formen mit Akzent in die Hohe/in die Weite. ~
* Zu zweit: Vorzeigen und Nachmachen einer Form.
* Sprungvariationen: Drehspriinge, Show-Spriinge mit

Landung auf den Fiissen, in der Luft einen Gegen-
stand fangen oder auf ein Ziel werfen ...

Hochweitsprung: Vor den dicken Matten liegen diin-
ne Matten und es ist eine schridg gespannte Leine

(D Die Matte rutscht besser, wenn
2 S gemeinsam auf die Matte
springen.

aufgehingt. Die S springen vor der diinnen Matte ab . NI /
und Yersuchen, tiber die Leine zu springen und auf <~»’§L;S\ UI
der dicken Matte zu landen. S\ );213
VX
Mattenspriinge: 1 dicke Matte liegt mit der Oberfliche <% % ?
nach unten auf dem Boden. Welchem Team gelingt es
zuerst, }hre Mqtte mittels Laqdungen nach Spriingen ————— /
bis zu einer Linie/Marke zu treiben? &
Punktespringen: Von einem Langbanksteg aus sprin- @
gen die S auf die dicke Matte, die mit verschiedenen L’;\ -
Punktezonen markiert ist. [7>5 2one

* Wer erzielt nach zwei Durchgiingen (einer mit dem / é(
li, einer mit dem re Bein als Sprungbein) am meisten ——— 1 2
Punkte? Wichtig: Die Matte soll immer am gleichen
Ausgangspunkt bleiben (widerhalten).

€ Diinne Matten hinter der
dicken Matte!

* Welches Team erzielt zuerst 100 Punkte? L

Aufden Turm springen: Die Kinder springen iiber eine

70 cm hohe Hochsprunglatte auf die dicke Matte. Nach

10 giiltigen Spriingen streichen die Kinder auf einem

Protokollblatt ein Feld ab.

* Wie lange benotigt eine Klasse, um auf den 350 m
hohen Eiffelturm zu springen?

e Welches Team ist zuerst auf einem anderen Turm,
einem Hochhaus ... angelangt?

(@ Vergleich mit einer anderen
Klasse.
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2.4 Vom Springen in die Weite zum Schrittsprung

Die Weitsprungleistung resultiert weitgehend aus der Anlaufgeschwindig-
keit und dem aktiven Absprung. Der Schrittsprung ist eine einfache und ef-
fiziente Technik, bei der die Stabilisierung des Korpers im Flug und eine

optimale Vorbereitung der Landung angestrebt werden. %

Mattenfangen: Wer auf einer Matte steht, kann nicht
gefangen werden. Pro Matte darf allerdings hochstens
1 S stehen. Springt ein zweiter S auf die Matte, muss
der erste die Matte verlassen und zu einer anderen
Matte wechseln. Wer gefangen worden ist, wird zum
Fénger und erhilt das Spielband.

Der Anlauf und der
Absprung sind ent-
scheidend!

A

|

©) Als Lektionsbeginn geeignet.

Vielfachspriinge im Mattenfeld: Die S laufen von einer

Hallenseite zur anderen. Dabei springen sie mit mog-

lichst wenigen Spriingen von Matte zu Matte. Sie su-

chen das Tempo, welches ihnen erméglicht, das Feld

ohne Fehler zu durchlaufen.

* Einbeinig (re und li!).

* Zu zweit: 1 S gibt einen Weg vor, die Partnerin ver-
folgt mit 1-2 m Abstand.

* Zu zweit: 1 S springt, der Partner beobachtet und
probiert dann, den gleichen Weg zu wihlen. Richtig?

* Dreisprung: Spriinge li-li-re oder re-re-1i mit beidbei-
niger Landung.

© «Springe und stelle dir vor, du
seist schwer wie ein Elefant bzw.
leicht und grazil wie eine Gazelle,
die Matten
seien ganz
7 weich und
,_/,;_:] sumpfig bzw.
heiss wie
Sand im
Sommer.»

/

Vielfachspriinge auf der Mattenbahn: Aus Stand oder

vorgegebenem, kurzem Anlauf Spriinge ausfiihren:

» Ser-Hupf: Fortgesetzt 5-mal einbeinig/beidbeinig
oder li-re im Wechsel (Laufspriinge) springen.

* Die S fordern sich gegenseitig heraus: Wer kann mit
5 Spriingen weiter springen? Wer ist einbeinig hiip-
fend schneller am Ende der Bahn?

©) Mehrere Bahnen nebeneinan-
der aufstellen.

Absprungschulung: Die S springen aus kurzem Anlauf

vom Kastendeckel/Langbanksteg auf die dicke Matte:

* Hohe Spriinge, weite Spriinge, Showspriinge, Dreh-
spriinge, im Flug einen Ball fangen oder einen Ball
in ein Ziel werfen usw.

* Wer kann aufrecht, mit hohem Schwungbeinknie
fliegen und auf dem Sprungbein landen?

* Steigsprung: Aufrecht, mit hohem Schwungbeinknie
und weiter Schrittstellung fliegen und auf dem
Schwungbein landen und weglaufen.

© Durch Gegensatzerfahrungen

entdecken, wie es besser geht:

¢ Anlauf: schnell / langsam

* Anlaufschritte: hoch und stolz /
tief und schwer

* Sprungbein: links / rechts

* Oberkorperhaltung: aufrecht /
geduckt, Vor- / Riicklage usw.

Schrittsprung: Den Schrittsprung vorzeigen, beschrei-

ben, mit einem Reihenbild visualisieren:

* Die S versuchen den Sprung mit Anlauf vom Kas-
tendeckel auf die dicke Matte.

» Standiibung: Merkpunkte des Schrittsprungs (&
Reihenbild: Vgl. Bro 4/4, S. 23) bewusst ausfiihren,
auch mit geschlossenen Augen.

* Sprung aus kurzem Anlauf vom Kastendeckel und
bei jedem Durchgang einen Merkpunkt beachten.

* Zu zweit: Gegenseitig beobachten, ob ein bestimm-
ter Merkpunkt erfiillt wird.

©) Eine klare Bewegungsvorstel-
lung erwerben; den Bewegungs-
ablauf unter erleichterten Bedin-
gungen ausfiihren.
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@ Alle Formen dieser Seite eig-
nen sich, um den Schrittsprung im
Freien aufzubauen.

Hindernisse im Freien iiberspringen: Auf einer Rasen-

fliche sind Reifen, Springseile... als Griben ausgelegt.

Die S iiberspringen (evtl. barfuss) die Griben.

* Zu zweit mit Handfassung.

* Mit originellen Kunstspriingen.

» Wie geht es besser? Aufgabenstellungen: & Ab-
sprungschulung: Vgl. Hinweisspalte, S. 22.

Vielfachspriinge in den Sand: 5 Spriinge aus dem

Stand zur beidbeinigen Landung im Sand.

* Beidbeinige, hohe Froschspriinge.

* Einbeinig: Links-links bzw. rechts-rechts ...

 Laufspriinge: Links-rechts-links ...

* Dreisprung: Spriinge li-li-re (re-re-li) zur beidbeini-
gen Landung im Sand.

© Wenn moglich die
Weitsprunggrube seitwiirts,
vom Rasenfeld her, beniit-
zen. Dadurch springen vie-
le S gleichzeitig!

Erschwerter Anlauf: In der Anlaufbahn liegen mehrere

Reifen. Die S iiberspringen sie mit Laufspriingen und

landen dann beidbeinig im Sand.

* Die Reifen ohne Zwischenschritte iiberspringen.

* Reifenbahn: Von Reifen zu Reifen und anschlies-
send in den Sand springen.

Schrittsprung mit Absprunghilfe: Methodischer Auf-

bau: & Schrittsprung: Vgl. Bro 4/4, S. 22.

e Schrittspriinge aus der Absprungzone (ohne Ab-
sprunghilfe).

* Den Anlauf verldngern und evtl. mit Hilfe des Part-
ners abmessen. Anschliessend Leistungsspriinge.

@ Weitsprung

© Beurteilungsnormen:
Vel. Bro 1/4, S. 19

Wertungstabelle Weitsprung

Madchen Knaben
Punkte  Prozentrang  10/11 Jahre 12/13 Jahre ~ 10/11 Jahre 12/13 Jahre Punkte: Die Normierung ist fiir den Weitsprung,
0 1 L75m  18m 2.03m 205m  den Hochsprung, den 60-Meter-Lauf und den Weit-
10 2 200m  2.10m 225m 230m wurf gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Diszipli-
20 7 225m  235m 2.48m 2.55m gleich, d.h. ! ; pl
30 16 250m  2.60m 270 m 280 m nen sind untereinander vergleichbar und kénnen fiir
40 31 2.75m 2.85m 2.93m 3.05m einen Mehrkampf addiert werden.
50 50 3.00 m 3.10m 3.15m 330m
60 69 325m - 3.35m 3.38 m 335m - prozentrang: Die Schiilerinnen und Schiiler kén-
70 84 3.50 m 3.60m 3.60 m 3.80m . . D
80 03 375m 385m 383m 4.05m nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
90 98 400m  4.10m 4.05m 430 m rang 84 z.B. heisst, dass 16% der Gleichaltrigen
100 99 425m 435m 428 m 4.55m weiter springen.
Schrittsprung
Anlauf: Absprung: Flug: Landung:
Steigerungslauf Sprungbein gestreckt, Weite Schrittstellung Beide Beine nach vorn
auf den Fussballen Oberkorper aufrecht («nach vorn greifen») («Beine nach vorn werfen»)

(«Trabpferd») («Blick geradeaus»)
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2.5 Vom Springen in die Hohe zum Fosbury-Flop

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln ausgiebig Sprungerfahrungen. Der
Fosbury-Flop — benannt nach Dick Fosbury, der 1968 mit dieser damals
neuen Technik in Mexiko Olympiasieger wurde — ist bei den Lernenden be-

liebt. Er kann aus dem Schersprung heraus aufgebaut werden. ff%

Vielspriinge im Sprunggarten: Zauberschniire, Leinen,
Hiirden, Schwedenkastenteile, Medizinbille usw. bil-
den einen Sprunggarten:

* Die Hindernisse frei iiberwinden.

* 1 S folgt seiner Partnerin.

* Fangspiel iiber die Hindernisse.

Die S erfinden eigene Sprungvariationen.

Springen mit jeweils 1,2 oder 3 Zwischenschritten.
Scherspriinge, Drehspriinge, beidbeinige Spriinge.

Wie springst du am
hochsten?

Springen nach hohen Gegensténden: In der Halle sind

Zettel, Ringe, schrig gespannte Leinen... aufgehéngt.

* Die S probieren, die Gegenstinde zu beriihren.

* In 20 Sek. moglichst viele Gegensténde beriihren.

* Fangspiel im Volleyballfeld mit 3-5 Fingern. Ge-
fangene libernehmen das Spielband des Fingers und
werden zu neuen Fingern, sobald sie vier ausserhalb
des Volleyball-Feldes aufgehingte Gegenstinde be-
riihrt haben.

<
e

Steigespriinge auf die dicke Matte: Von einer Anlauf-

marke aus lduft der S los und iiberspringt mit einbeini-

gem Absprung das Gummiseil.

* Freistil-Hochsprung: Alle S finden eigene Formen.

* Hochweit-Sprung: Bei einer vorgegebenen Hohe gilt
es, moglichst weit auf die Matte zu springen.

* Hochweit-Zielsprung: Sprung wie oben, jedoch Lan-
dung in einem Fahrradpneu.

* Wer kann durch das mit einem zweiten Gummiseil
gebildete «Fenster» springen?

* «Zirkus»: Spriinge in den Langsitz, auf den Riicken,
mit ganzer Drehung iiber dem Seil...

© Gegensatzerfahrungen verbes-

sern das Bewegungsgetfiihl, z.B.:

* Kurzer / langer Anlauf;

* Absprung links / rechts;

» Kurze / lange Kontaktzeit beim
Absprung;

¢ Absprung mit / ohne Armein-
satz;

* Vor- / Riicklage des Oberkor-
pers beim Absprung.

Schersprung vorbereiten: Aufbauformen zu viert mit

einem Springseil:

* Die S springen tiber das kreisende Seil, das von ei-
nem anderen S geschwungen wird.

* 2 S halten das Springseil auf Knie- bis Hiifthohe. 2
weitere S springen aus schrigem Anlauf hintereinan-
der iliber das Seil, wobei ihre Laufstrecke eine «8»
beschreibt. Rollenwechsel.

© Anlaufrhythmus: Kurzer letz-
ter Schritt («tam-ta-tam»).

w&

Schersprung: Zwei Hochsprunganlagen mit unter-

schiedlich hoch gespannten Gummiseilen (dicke Mat-

ten oder Sand). Die S springen den Schersprung von

einer vorgegebenen Markierung mit 5-Schritt-Anlauf.

* Die S versuchen, technische Merkpunkte zu erfiillen.

* Sprungvariationen: Drehsprung (Wilzer), Scher-
sprung mit gebeugtem Schwungbein, Landung im
Sitz usw.

(I Merkpunkte:

* Steigerungslauf

» Kurzer letzter

_ Schritt

* Oberkorper beim
Absprung aufrecht

* Sprungbein beim

Absprung gestreckt
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Vom Schersprung zum Flop: Aus dem 5-Schritt-An-

lauf im Bogen:

* Schersprung mit gebeugtem Schwungbein. Beachte:
Kurveninnenlage («Tofffahrer»).

* Die L zeigt einen Flop vor, beschreibt ihn, zeigt ein
Bild. Die S stellen sich mit geschlossenen Augen
vor, wie sie einen Flop springen (L kommentiert).

* Die S probieren den Flop von beiden Seiten aus. An-
laufléange markieren.

(@ Anlaufrhythmus:
«Tam - tam - tam - ta-tam!»

©) Als Lattenersatz kann ein
ca. 5 cm breites Band oder
eine Zauberschnur verwen-
det werden.

Aufbauformen und Lernhilfen:

e Sprung mit 1/4 Drehung zum Sitz auf der Matte.

* Hochspringen nach Gegenstinden: aktiver Arm- und
Schwungbeineinsatz.

* Auf dem Boden mit Springseilen den Anlaufbogen
markieren. Absprungort mit Klebband markieren.

* Landen in Riickenlage: Beidbeiniger Absprung zur
Landung auf dem Riicken.

* Standflop mit 1/4 Drehung in der Luft.

& Bis 1.40 m Sprunghshe
geniigt eine dicke Matte fiir
die Landung. Lattenumlenk-
biigel sind zwingend bei
Spriingen mit der Latte.

Wettkampfformen:

* Wer erreicht mit je zwei Scherspriingen und Flops
die grosste Gesamthohe? Beide Sprungarten mit dem
linken und rechten Sprungbein absolvieren!

* Hochsprung relativ: Wer erreicht die kleinste Diffe-
renz zwischen der Sprunghthe und der Korpergros-
se? Wer springt sogar so hoch wie er gross ist?

Wertungstabelle Hochsprung

Madchen Knaben

Punkte  Prozentrang 10/11 Jahre 12/13 Jahre 10/11 Jahre
0 1 0.70 m 0.75 m 0.75 m
10 2 0.75 m 0.80 m 0.80 m
20 7 0.80 m 0.85m 0.85m
30 16 0.85m 0.90 m 0.90 m
40 31 0.90 m 0.95m 0.95m
50 50 0.95m 1.00 m 1.00 m
60 69 1.00 m 1.05m 1.05m
70 84 1.05 m 1.10 m 1.10 m
80 93 1.10 m 1.I5m 1.ISm
90 98 1.15m 1.20 m 1.20 m
100 99 1.20 m 1.25m 1.25m

12/13 Jahre
0.85m
0.90 m
0.95m
1.00 m
1.05 m
1.10 m
1.15m
1.20 m
1.25m
1.30 m
1.35m

Punkte: Die Normierung ist fiir den Weitsprung,
den Hochsprung, den 60-Meter-Lauf und den Weit-
wurf gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Diszipli-
nen sind untereinander vergleichbar und kénnen fiir
einen Mehrkampf addiert werden.

Prozentrang: Die Schiilerinnen und Schiiler kon-
nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
rang 84 z.B. heisst, dass 16% der Gleichaltrigen ho-
her springen.

Fosbury-Flop

S

ufth

o,

A

Anlauf: Absprung:
Bogenlauf Oberschenkel des Schwungbeines
(«Toff-Fahrer») waagrecht, Doppelarmeinsatz

(«Arme und Schwungbein hoch»)

Flug:
Hiifte hoch
(«Briickenstellung»)

Landung:
Beine rechtwinklig zur Latte
(«quer zur Matte liegen»)
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2.6 Vom Schwingen am Tau zum Springen mit dem Stab

Der Stab unterstiitzt und verlidngert die Flugphase. Positive Erfahrungen hel-
fen, die Stabsprung-Technik zu erwerben. Der Aufbau fiihrt vom Schwingen

am Tau zum Springen mit dem Stab.

Das Springen mit dem
Stab verlangert die
Flugphase!

Schwingen an den Tauen (Ringen):

* Das Tau mit beiden Hinden in Reichhohe ungefihr
fassen. Anlaufen, sich tragen lassen und auf die
dicke Matte springen.

* Von einem Kastenoberteil losschwingen und auf der
Matte landen.

* Die Kastenhohe bis auf 5 Teile steigern.

* Verschiedene Halteformen am Tau ausprobieren:
Gestreckte Arme, gebeugte Arme, Tau zwischen den
Beinen, Tau neben den Beinen usw.

e Wer trifft eine bestimmte Zone (z.B. Fahrradreifen)?

1 Ball zwischen den Beinen halten und ihn aus dem

Schwingen einem Partner zuspielen oder in einen

Kastenteil legen.

* Landung nach einer halben Drehung.

Stabwandern: Den Stab senkrecht stehend mit der
rechten Hand in Reichhohe und mit der linken auf
Kopfhohe fassen (Rechtshinder). Aus leichtem Anlauf
mit gestrecktem oberem Arm auf der rechten Seite des
Stabes vorbeipendeln.

* Die Griffhohe stets um eine Handbreite steigern.

* «Hexenritt»: Stab zwischen den Beinen halten.

¢ Hindernisse, Griben, Matten ... iiberwinden.

o,
=

i

=

®) In Holland wird anlisslich von
Volksfesten mit Stiben tiber Bi-

.

-~/ /—

che um die Wette gesprungen!

© Mogliche Sprung-
stibe: 2-3 m lange
Holz-Stibe mit einem
Durchmesser von ca.
4 cm, alte Surf-Mas-
ten oder Aluminium-
Sprungstibe.

Tiefspriinge: Abschwingen vom ldngsgestellten Kasten

mit dem Hexenritt: Stab in Reichhohe gefasst, Ab-

sprung beidbeinig aus dem Stand, Stab zwischen den

Beinen.

* Aus dem Stand am Stab vorbei auf die Matte sprin-
gen. Wenn die rechte Hand den Stab hilt, mit dem
linken Bein abspringen und auf der rechten Seite des
Stabes vorbeipendeln.

* Absprung mit zwei Schritten Anlauf.

* Gelingt es, im Flug die Fiisse auf Kopfhhe zu bringen?

* Die Hohe des Kastens reduzieren.

* Den Griff erh6hen.

* Stabsprung mit halber Drehung zur Landung.

&y Als Lehrperson
den Stab seitwérts
stabilisieren; die
Springenden diirfen
den Stab nicht loslas-
sen.

Stabweitsprung in den Sand: Anlauf mit Schieben des

Stabes auf dem Boden. Stabweitsprung mit Einstich im

Sand. Beachte: Griff der oberen Hand = Reichhohe +

ca. 20-30 cm.

* Den Stab tragen (Spitze leicht iiber dem Boden).

* Anlaufgeschwindigkeit und Grifthohe steigern.

* Landung mit 1/2 Drehung: Beidbeinige Landung mit
Blick zum Absprungort.

* Spriinge iiber eine Zauberschnur.

* Ziellandungen in Fahrradpneus.

» Wettkampf: Punkte-Zonenspringen mit 2 Gruppen.

Jj
@ Im Freien: Sprung in den Sand.
(D Energisch nach vorne absprin-
gen und dabei den Haltearm (obe-
e rer Arm) moglichst gestreckt be-

A halten.
\>\i~:\) )
s cé%iﬁ\\

5
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3.1 Werfen - aber wie?

Grundidee
Vom vielfiltigen und spielerischen Werfen mit verschiedensten Wurfgeriten
zum prizisen, weiten und technisch korrekten Wurf.

Voraussetzungen

Werfen, Schleudern und Stossen sind natiirliche Bewegungsformen. Aus die-
sen Grundbewegungen heraus entwickeln sich Spiele wie Handball, Basket-
ball oder Frisbee und die leichtathletischen Disziplinen Speer-, Diskuswurf
und Kugelstossen.

Viele Schiilerinnen und Schiiler bekunden offensichtlich koordinative Prob-
leme beim Werfen. Die Ursache liegt z.T. in ihrer Bewegungsumwelt. In ei-
ner technisierten Welt besteht fiir das Werfen angesichts stark beengter und
begrenzter Bewegungsrdume ein sehr ungiinstiges Umfeld. Im Leben der
Kinder dominieren andere Bewegungsformen. Zudem werden im Alltag
Kraftleistungen der Arme immer weniger verlangt; fein koordinierte Leistun-
gen der Héande sind gefordert. Fiir die ganzheitliche und gesunde Entwick-
lung des Korpers ist es aber wichtig, dass die Kinder den Schultergiirtel in
seiner ganzen Funktionalitit erfahren und gebrauchen. Das Werfen liefert
diesbeziiglich einen wertvollen Beitrag.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* lernen verschiedenste Wurfgeréte kennen und probieren sie aus,

* erleben das Werfen als harmonischen Bewegungsablauf,

* erfahren den Bewegungsrhythmus des Werfens aus dem Anlauf,

* erkennen beim Beobachten korrekte oder falsche Bewegungsmerkmale,
* erreichen personliche Leistungsfortschritte.

Bewegungs- und Trainingslehre

Das Fiihlen und Erleben einer Bewegung fiihrt mit der Zeit zu einer stimmi-
gen «Innensicht», die fiir befriedigendes Sporttreiben wichtig ist. Darum ist
es wichtig, dass auch beim Werfen verschiedene Sinne angesprochen und die
Bewegungen bewusst erlebt werden. Vielfiltige Bewegungserfahrungen bil-
den die Basis fiir eine technisch korrekte Wurfbewegung.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Mit verschiedenen Wurfgegenstinden werfen.

* Die Beidseitigkeit fordern; auch beidhidndige Formen durchfiihren.

* Sicherheitsvorkehrungen treffen: Erst nach einem vorher vereinbarten Zei-
chen der Lehrperson iiber die Abwurfmarkierung treten und den Wurfge-
genstand holen. Immer genug Sicherheitsabstand einhalten.

* Viele Wiederholungen ermoglichen.

* Selbstbeurteilung und Partnerkorrektur anstreben.

& Merkpunkte der Wurfbewe-
gung: Vgl. Bro 4/4, S. 31.
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3.2 Wurfspiele

Die Schiilerinnen und Schiiler suchen und erfahren Wurfmoglichkeiten in
Form von Wurf- und Treffspielen. Wiirfe links und rechts, in die Weite, in
die Hohe und auf Ziele; Wiirfe mit verschiedenen Gegenstinden und aus

verschiedenen Positionen.

Wie fliegen die ver-
schiedenen Gegen-
stande? Wer trifft
ein Ziel?

Gegenstinde zuwerfen: 2 S werfen sich im Stand ver-

schiedene Gegenstinde (Bille, Frisbees, Strumpfbille,

Ringe, Indiacas, Rugbybille ...) moglichst genau zu.

Sie versuchen, die zugeworfenen Flugobjekte sicher

und auf verschiedene Arten zu fangen.

* Wurf-Ausgangsstellung variieren: im Sitz, im Lie-
gen, im Lauf, mit dem Riicken zum Partner ...

* Bewegungsausfiihrung variieren: einhindig, beid-
hindig, Drehwurf, Schleuderwurf, hoch, weit ...

©) Die S suchen auch eigene, ori-
ginelle Zuspiel- und Fangformen.

Prellwerfen: Durch kraftvolles Prellen soll der Ball

moglichst hoch aufspringen.

¢ Wer erreicht die Decke, eine bestimmte Marke?

* Gelingt es, links und rechts etwa die gleiche Hohe zu
erreichen?

* Gelingt es, vor dem Auffangen des Balles ein Kunst-
stiick auszufiihren?

Rollmops: 2 Teams werfen hinter einer Grundlinie ver-

schiedene Bille auf 2 Basket- oder Medizinbille. Ziel

ist es, die Bille hinter die gegnerische Grundlinie zu

treiben. Welches Team erzielt zuerst 5 Punkte?

* Spiel mit 4 Teams und 4 Langbinken im Viereck. Je-
des Team wirft die Bille hinter seiner Langbank ab.

(® Verschiedene, gut springende
Bille verwenden.

(D) Kegelwiirfe sind nicht erlaubt!

€ Vorsicht beim Zuriickholen
der Bille!

Bewegliches Ziel: Die S werfen auf ein bewegliches
Ziel: Langsam rollender Physioball, hin- und herge-
rollter Reifen, aufgehingter Gong, Glocke, von S ge-
tragene Matte, Schwedenkasten (S als «Motoren» hin-
ter dem Kasten) ...

€ Trotz Wettbewerbssituation
gegenseitig Riicksicht nehmen!

Wurfbude: Alle S haben einen Ball und werfen aus
dem Volleyball-Feld auf Ziele an der Wand. Als Ziele
dienen an der Sprossenwand aufgehingte Gymnastik-
oder Fahrradreifen, Kastenteile, Kegel, Basketballbret-
ter, mit Spielbidndern markierte Felder der Gitterleiter,
Zwischenrdume von zwei Kletterstangen usw.

* Stationentraining (Wechsel nach 2 Minuten).

* «Wie viele Treffer traust du dir in 1 Minute zu?»

* Wer erzielt mehr Treffer als die Lehrperson?

Bei Treffer weiter: 3-5 S besitzen einen Reifen als
Wurfziel. Die Reifen liegen zuerst im gleichen Ab-
stand von der Abwurflinie. Die Aufgabe besteht darin,
den Ball so zu werfen, dass er in den Reifen fillt. Nach
dem Wurf holt der Werfer den Ball (evtl. ein Spieler,
der nur die geworfenen Bille zuriickrollt) und iibergibt
ihn dem néchsten. Jeweils nach zwei Treffern wird der
Reifen um einen Durchmesser nach vorne gelegt usw.
Welches Team erreicht zuerst die Ziellinie?

® Auf dem Rasen: Zielwerfen
und Laufen kombinieren.

£ Geniigend seitlicher Abstand
zur néchsten Gruppe.




3 Werfen 29

3.3 Wurfwettkampf mit 4 Teams

Welches Team lost

Organisatorische Hinweise: die Aufgaben am

Alle Gruppen absolvieren gleichzeitig das gleiche Wurfspiel. besten?
Fiir jedes Spiel werden Rangpunkte verteilt. Sieger des Gruppenwettkampfes

wird das Team mit den wenigsten Rangpunkten.

Die Gruppenbildung z&hlt zum Wettkampf.

Jedes Team zihlt wihrend des Spiels laut die erreichten Punkte.

Vor dem Wertungsdurchgang eine Ubungsphase ermdglichen.

Genaue Wertungen ermdéglichen und Sicherheit gewihrleisten.

Gruppenbildung: Alle S erklimmen die Sprossenwand
und setzen einen Fussabdruck iiber die oberste Spros-
se. Sie eilen zuriick und nehmen eine Jasskarte. Alle S
mit der gleichen Jasskartenfarbe gruppieren sich, bil-
den der Hohe der Karte nach eine Kolonne, setzen sich
dann hintereinander auf eine Linie oder auf eine Lang-
bank und rufen: «Fertig!». Reihenfolge?

©) Material: Jasskarten

Objekte von der Matte schiessen: In der Mitte der Hal-
le liegen 4 Matten, auf denen je 2 Verkehrshiite, 2 Bas-
ket- und Handbille liegen. Jedes Teammitglied steht
mit einem Tennisball in der Hand auf einer vereinbar-
ten Linie gegeniiber der Matte. Je 1 S pro Team rollt
die geworfenen Tennisbille seinem Team zuriick.
Welches Team hat zuerst alle Gegenstinde von der
Matte geschossen? Teams, die fertig sind, trainieren
Zielwiirfe mit der schwicheren Hand.

©) Material: 4 Mat-
ten, Tennisbille, 8
Verkehrshiite,

8 Basket- und
Handbille

Ball in den Sack: Die S versuchen, einem Teammit-
glied auf der anderen Hallenseite Bille so zuzuwerfen,
dass diese mit einem Plastiksack gefangen werden
konnen. Wer fangt, muss dabei stets mit einem Fuss
die Matte berithren und darf nur Bille auffangen, die
ohne Bodenberiihrung auf sie zukommen. Die gewor-
fenen Bille werden von einem Teammitglied zuriick-
gerollt. Welches Team kann in 2 Minuten mit dem
Sack am meisten Bille auffangen?

©) Material: 4 Matten, Tennisbil-
le, 4 Plastik- oder Kehrichtsicke

Frisbeepassen: Die S versuchen, von einer Linie aus
einem Teammitglied das Frisbee so zuzuspielen, dass
es zwischen den Seilen eines Ringpaares hindurch-
fliegt. Gelingt dies und kann das Teammitglied das
Frisbee fangen, zihlt dies als Punkt. Nach jedem Wurf
lauft die Werferin dem Frisbee nach und stellt sich hin-
ter der gegeniiberliegenden Kolonne auf. Welches
Team erzielt in 2 Minuten am meisten giiltige Finge?

© Material: 4 Frisbees, 4 Ring-
paare, 4 Gymnastikstibe

Wandabpraller: Jedes Team legt seine Matte mindes-
tens 3 Meter vor einer Wand auf den Boden. Ziel ist
es, den Ball so an die Wand zu werfen, dass der Ab-
praller auf der eigenen Matte landet. Welches Team er-
zielt in 2 Minuten am meisten Treffer?

* Die Abpraller von der Wand sollen in einen Kasten

fliegen.
* 3 Treffer in Serie ergeben einen Bonuspunkt.

©) Material: Tennisbille, 4 Mat-
ten, evtl. 4 Kisten
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3.4 Vom Standwurf zum Weitwurf mit Anlauf

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen die korrekte Wurfbewegung. Anzu-

streben ist ein harmonisch empfundener Bewegungsablauf.
Jan Zelezny, Olympiasieger 1992 im Speerwurf, hat eine Bestleistung von
gegen 100 m. Mit dem linken Arm warf er erstaunliche 70 m!

Wer wirft links und
rechts annahernd
gleich gut?

Standwurf: Die S stehen in Vorschrittstellung 4-5 m
vor einer Wand. Die Arme sind locker gestreckt und in
der rechten Hand halten sie einen Wurfball (= Grund-
stellung). Gewicht nach hinten verlagern (= Wurfaus-
lage). Vordrehen der Hiifte (= Korper wie einen Pfeil-
bogen spannen) und Abwerfen des Balles. Rechts und
links werfen.

* Den zuriickspringenden Ball auffangen.

* Den Ball von der Hallenmitte abwechslungsweise an
die linke und rechte Seitenwand werfen.

* Wer erzielt in 1 Min. wie viele Fiange? Wer verbes-
sert sich im 2. Durchgang? Wer hat zuerst 20 Finge?

* Fine Leine schrig auf den Boden legen, dass ihr Ab-
stand zur Wand immer grosser wird (evtl. Linie mit
Kreide zeichnen): Von wo aus gelingt es, den Ball
via Wand hinter die Leine zu werfen?

» Wiirfe gegen das Basketballbrett. Nach jedem Tref-
fer darf von einer weiter entfernten Linie geworfen
werden. (Sicherheit gewdhrleisten: Z.B. mehrere
Gruppen bilden, Wurfreihenfolge vereinbaren, alle S
gemeinsam werfen lassen usw.)

e Wer kann aus 10, 15, 20, 25 m den Ball noch an die
obere Hilfte der Wand werfen?

Vektorenwerfen: Die einzelnen Paare stellen sich so
auf, dass der Wurf iiber die beiden schridg zueinander
ausgelegten Leinen gerade noch moglich ist. Wie weit
konnen die S auseinandergehen und einander dennoch
den Ball sicher zuwerfen?

» Mit welchem Gegenstand gelingen die Zuspiele?

Test 2.3 - Stufenbarren iiberwerfen: Tennisballwurf
iiber den hohen Holm gegen die Wand, so dass der
Ball wieder iiber den Stufenbarren zuriickfliegt. Je drei
Wiirfe links und rechts. Die Nicht-Wurfhand hélt den
tiefen Holm. Wenn der tiefe Holm zu hoch ist, die Ab-
wurfstelle mit Matten/Kastenoberteil erhohen. Hol-
menhohe: Tiefer Holm ca. Schulterhohe, hoher Holm
hochste Stufe. Abstand zur Wand: Knaben 4 m, Mid-
chen 3 m.

©) Hinweise zum methodischen
Vorgehen: Den Standwurf vorzei-
gen, beschreiben, ein Bild zeigen.
Die S probieren die Bewegung
aus. Den Wurf langsam ausfiih-
ren, um die Stellungen bewusst
wahrzunehmen (evtl. mit ge-
schlossenen Augen). Vom langsa-
men und sanften zum schnellen
e und kréftigen Wurf.

(@ Vor dem Abwurf:
» Korperfront abgedreht
¢ Gewicht auf dem hinteren Bein

T~ ( bﬁ\/ ©) 2 Leinen so
4 iiber den Boden

spannen, dass ihr
Abstand zunimmt.

(P-Kriterien «Stufenbarren

I \ iiberwerfen»: Der Ball muss
iiber den Stufenbarren zu-

riickfliegen; je 3 Wiirfe links

und rechts nacheinander; alle

Wiirfe miissen erfiillt sein.

Rhythmusschulung: Der fiir das Werfen wichtige Be-

wegungsrthythmus «tam-ta-tam» wird durch verschie-

dene Bewegungsformen vorbereitet oder verbessert:

* Nachstellschrittformen (Chassée) zur Musik oder zur
rhythmischen Begleitung der Lehrperson ausfiihren.

* Laufen und iiber ausgelegte Reifen springen (Ab-
sprung li, dann zwei schnelle Bodenkontakte re und
li). Vorstellung: Mit einem Schritt Anlauf tiber den
«Graben» springen.

© Bewegungsbegleitung durch
eine rhythmisch klatschende
Schiilergruppe.
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Werfen mitdem 3-Schritt-Anlauf: Als Hilfe fiir den © Lernpartner beobachten gegen-
korrekten Bewegungsrhythmus wird ein Reifen auf seitig ein im unten stehenden Rei-
den Boden gelegt, der nicht betreten werden darf henbild aufgefiihrtes Bewegungs-
(«liber den Graben springen»). Abstoss vor dem Rei- ‘GRABEN" merkmal.

feq mit dem hnke:n Bein, Landung re-li und peitschen- Dl ) /\

artiger Abwurf mit guter Bogenspannung. —

* Bewegungsbild: «Ziehe an einem Gummiseil, das @ | \_J -
hinten an der Wand befestigt ist.»

* Die S werfen den Ball gegen die Wand.

* Alle S werfen gleichzeitig. Die Lehrperson spricht
rhythmisch mit: «Und-li-re-li.» Auch mit der schwé-
cheren Hand. Mehrere Bille nacheinander werfen.

* Die S halten in der Wurfauslage an und kontrollieren
sich: Ist das Gewicht auf dem hinteren Bein, der
Wurfarm locker gestreckt, der Gegenarm vorne, das
vordere Bein beinahe gestreckt?

e Wurf-Parcours: Stationen, bei denen mit 3-Schritt-
Anlauf geworfen werden muss: Zielwurf mit einem
Handball auf Fahrradreifen im Tor, Zielwurf mit
Wourfstab in einen Kreis.

» Weitwurf: Sektoren-Punktewurf.

© Empfinden die S
ihre Wurfbewegung
als rhythmisch, har-
monisch, rund ...?
Und mit dem ande-
ren Arm?

Werfen und Messen im Freien: Den Standwurf und ™ Weitwurf
Wurf mit 3-Schritt-Anlauf messen und vergleichen.
Ziel: Der Ball soll mit 3-Schritt-Anlauf weiter fliegen!
* Wie weit werfen die S einen Tennisball, den 80-g- Vgl. Bro 4/1, S. 19
Ball, den 200-g-Ball?
* Wie weit werfen die S mit dem rechten bzw. mit
dem linken Arm? Wer hat die kleinste Differenz? /

* Wer schiitzt seine Weite am genausten voraus ? Q ”

@ Bezugsnormen:

Wertungstabelle Weitwurf (80-g-Ball) -

Midchen Knaben
Punkte  Prozentrang 10/11 Jahre 12/13 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre Punkte: Die Normierung ist fiir den Weitwurf, den
0 ! 650m  7.00m 1280m  15.50 m 60-Meter-Lauf und den Weit- und Hochsprung
58 3 1?:28$ igggﬁ igggﬁ gggﬁ gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Disziplinen
30 16 1400 m  16.00 m 2250m  26.00m sind untereinander vergleichbar und koénnen fiir ei-
40 31 16.50m  19.00 m 25.80m  29.50 m nen Mehrkampf addiert werden.
50 50 19.00m  22.00 m 29.00 m 33.00 m
60 69 21.50m  25.00 m 3230 m 36.50 m . D P o s
70 84 2400m  2800m 3550m  40.00m Prozeptrang. ‘D1e Schiilerinnen .unq Schiiler kon-
80 93 2650 m  31.00 m 3880m  43.50m nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
90 98 2000m  34.00m 4200m  47.00 m rang 84 z.B. heisst, dass 16% der Gleichaltrigen
100 929 31.50m  37.00 m 45.30 m 50.50 m weiter werfen.

Wurf mit 3-Schritt-Anlauf

* Schrittfolge: li-re-li im Rhythmus Q)
«tam-ta-tam» ){

g fs 4
« Impulsschritt «tam»: Langer, flacher Schritt \ \_/_ \J \_

(«iliber den Graben springen»)

« Wurfauslage «ta»: Gewicht auf dem //\
hinteren Bein; Wurfarm locker gestreckt
(«Gewicht hinten»)

« Abwurf «tam»: Bogenspannung; Ellbogen [/ \\ / / /
voraus («Hiifte voraus»)

tam
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3.5 In die Weite und auf Ziele schleudern

Wiirfe aus der Drehung, links und rechts, in die Weite, auf Ziele, mit ver-
schiedenen Gegenstidnden, aus verschiedenen Positionen, mit und ohne An-

lauf ergeben vielfiltige Schleudererfahrungen.

Wer kann links und
rechts schleudern?

Schonschleudern: Verschiedene Wurfgerite (Gummi-

ring, Wurfstab, kleine Bille, geknotete Springseile ...)

so schleudern, dass sie moglichst «schon» fliegen, d.h.

mit horizontaler Drehung, ohne Flattern oder Wackeln.

* Die S erteilen Noten fiir die Zuspiele. 10 bedeutet
sehr schon fliegendes Wurfgeriit.

Ringtennis 2 gegen 2: Die Paare stehen sich, durch
eine hochgespannte Leine getrennt, gegeniiber. Der
Gummiring darf nur durch einhiindiges Schleudern
(«Schleppen») iiber die Leine geworfen werden. Fillt
er im gegnerischen Feld zu Boden, ergibt dies einen
Pluspunkt fiir das werfende Paar.

* Die Wurfseite fiir den Abwurf festlegen (li/re).

* Spiel 4 gegen 4 mit 2 Ringen.

@® Alle Formen sind auch im
Freien durchfiihrbar.

©) Die Kinder bringen eigene
Wurfgerite mit, zeigen ihr Kon-
nen und lernen voneinander.

Standschleudern: Die S stehen mit dem 1i Bein vorne

©) Die Bewegungsmerkmale be-

in Vorschrittstellung (hiiftbreit), haben beide Arme ge- /(g‘ N I wusst machen: Hiifte vordrehen,
streckt, wobei sie in der rechten Hand einen Velopneu @7 ?Lf L{ Wurfarm gestreckt lassen, Wurf-
halten: Weites Ausholen durch Zuriickdrehen des arm bleibt lange hinten, Korper-
Oberkorpers nach hinten, dann schnelles Vordrehen f}z 1 streckung beim Abwurf.

der Hiifte und Abwurf mit gestrecktem Arm.

Boccia: Als Wurfziel wird wie beim Boccia ein Ball LD

(Tennisball...) ins Feld gerollt. Wer mit dem Fahrrad- S

reifen am nichsten zum Ball schleudert, gewinnt den - 2 %’\ 7

Durchgang und darf den Ball fiir den nichsten Durch- “%\4 [ﬁv %‘?‘\6

gang wegwerfen. %’W& F{\

» Wurfgerite variieren: Ringe, geknotete Seile ... K7 g/_?— —%\22-—

Risiko-Wurf: Alle S haben die Wabhl, sich eine kurze,

mittlere oder grossere Wurfdistanz vorzunehmen.

Durch das erfolgreiche Treffen des entsprechenden

Malstabes mit dem Fahrradreifen konnen, je nach Dis-

tanz, 1, 2 oder 3 Punkte gewonnen werden.

e Welches Team erreicht in 5 Minuten oder mit 50
Wiirfen am meisten Punkte?

(® Im Freien werden die

N Malstibe in die Wiese ge-

., steckt, damit sie nicht um-

fallen.

Dreh-Schleudern: Ohne Wurfgerit laufen, in der Luft

eine ganze Drehung ausfiihren und weiterlaufen.

* Drehung auf beide Seiten ausfiihren.

* Wer kann mit einer ganzen Drehung ein Wurfgerit
genau wegwerfen?

¢ Blick in Wurfrichtung, Fiisse parallel. Der gestreckte
Wurfarm zeigt nach hinten. Schritte li-re-li (fiir
Rechtshiander) mit dem typischen Wurfrhythmus
(«tam-ta-tam») und ganzer Korperdrehung in Gegen-
uhrzeigerrichtung. Wer kann den Wurfring, den
Wurfstab, den Schleuderball oder den Fahrradreifen
auf diese Art sicher fortschleudern?

,

€ Die S mit Aussenfrontkreis
aufstellen und nach aussen werfen
lassen, damit niemand von einem
Wurfgerit getroffen wird.

(@ Fiisse und
Bauch drehen
schnell voraus;
Schultern und
Wurfarm drehen
mit Verspétung.
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3.6 In die Weite und auf Ziele stossen

Stossen links und rechts, in die Weite, in die Hohe, auf Ziele, mit
verschiedenen Gegenstidnden, aus verschiedenen Positionen, mit und ohne
Anlauf bereichert das Bewegungsrepertoire der Schiilerinnen und Schiiler.

Wer stosst links und
rechts annahernd
gleich gut? Wer
stosst am weitesten?

Standstoss: Die S stehen in Vorschrittstellung links

2-3 m vor einer Wand. Sie halten einen Basketball mit

beiden Hinden vor der rechten Schulter (Ellbogen auf

Ballhohe): Oberkorper zuriickdrehen, schnell vordre-

hen und kriftig wegstossen.

* Links und rechts im Wechsel stossen und den zu-
riickprallenden Ball auffangen.

* Wer kann nach dem Abwurf und vor dem Fangen
des Balles den Boden beriihren?

* Die Distanz zur Wand vergréssern, bis der zuriick-
prallende Ball nicht mehr gefangen werden kann.

» Wie weit fliegt der zuriickspringende Ball?

* Zielstossen auf das Klettergeriist: Wer trifft alle mit
Béndeln markierten Felder?

* Stossen mit dem Medizinball.

)

Ball iiber die Leine: 2 S stehen sich, durch eine hoch
gespannte Leine getrennt, gegeniiber. Beidarmiges Zu-
stossen eines Basketballs aus den Beinen mit voll-
standiger Korperstreckung: Zuerst die Beine, dann die
Arme strecken!

Mit Medizinball.

Einarmiges Stossen aus der Vorschrittstellung.

Die Distanz vergrossern.

Welches Paar erzielt in 1 Minute 20 Zuspiele?
Schnurball 1 gegen 1, 2 gegen 2.

Stossduell: Je 2 S stehen sich auf der Schmalseite ei-

ner Langbank gegeniiber und versuchen, sich gegen-

seitig durch Zustossen eines Medizinballes von der

Schwebekante zu stossen.

e Die S vereinbaren die Stossart: links, rechts oder
beidhindig.

Test 2.4 - Basketballstossen: Fortlaufend rhythmi-
sches, beidarmiges Stossen eines Basketballes von der
Brust gegen die Wand. Stossen in Ausfallschrittstel-
lung, abwechslungsweise linkes und rechtes Bein vor-
ne. Dazwischen jeweils in Gritschstellung fangen.

(D Die Hauptarbeit geschieht in
den Beinen. Zum Vergleich den
Ball auch aus dem Sitzen stossen!

© Schnurball:
Vgl. Bro 5/4, S. 16

€ Beim Stossen
mit dem Medizinball
/ Konzentration for-

dern und geniigend
j seitlichen Abstand

einhalten.

(T)-Kriterien «Basketballstos-
sen»: Korrekte Schrittstellung;
10-mal linkes und 10-mal rechtes
Bein vorne; der Ball muss immer
gefangen werden.

Stossen aus dem Angehen: Die S stehen in
Frontalstellung zur Stossrichtung. Sie halten den Bas-
ket- oder Medizinball mit hohen Ellbogen auf Schul-
terhohe. Angehen und Stoss im 3-Schritt-Rhythmus
(«tam-ta-tam»).

» Wer trifft die 1., 2. oder sogar die 3. Matte?

=1 O
7
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4.1 Wurf-Lauf-Kombinationen

Das Werfen lasst sich mit dem Laufen kombinieren und dadurch unter er-

Wer trifft, obwohl er
vom Laufen ausser
Atem ist?

hohter Belastung iiben. Es sind weitere, beliebige Kombinationsformen

moglich.

Riesenball-Treffer: Die S stehen hinter einer Linie und
werfen kleine Bille auf den vorbeirollenden Physio-
ball. Dieser wird von 2 Kindern (hinter dem Schwe-
denkasten) hin und her gerollt. Wer den Ball trifft, holt
auf der anderen Hallenseite ein Spielband. Wer erzielt
mehr Treffer als die Lehrperson?

(® Mit etwas Fantasie sind alle
Formen im Freien durchfiihrbar.

Ballfangen nach einmaligem Aufprellen: Die S werfen

den Ball von einer Linie aus und versuchen, ihn nach

einmaligem Aufprellen wieder zu fangen.

* Den Ball moglichst weit entfernt vom Abwurfort
fangen. Welche Abwurftechnik ist die geeignetste?

e Zu zweit: A wirft und B versucht, den Ball nach ein-
maligem Aufprellen wieder zu fangen. Wechsel.

‘ & Riickweg vereinbaren.

Werfen und Laufen mit Frisbee: Jeweils 3-5 S stehen

sich hinter zwei markierten Linien gegeniiber. Das

Frisbee wird hin und her geworfen. Nach jedem Zu-

spiel muss auf die andere Seite gelaufen und hinter der

entsprechenden Kolonne angeschlossen werden.

* Gruppenwettkampf: Welche Gruppe erzielt am meis-
ten giiltige Zuspiele (Frisbeezuspiel muss gefangen
werden)? Welche Gruppe erzielt zuerst 10 giiltige
Zuspiele hintereinander?

Werist schneller, der Ball oder die Lauferin? Ungefihr
5 S bilden die Gruppe A und stehen auf einem Glied
mit einem Abstand von einigen Metern. Sie versuchen,
auf das Startsignal den Ball moglichst schnell von S zu
S zu passen. Gleichzeitig versucht jemand von Gruppe
B, schneller im Ziel zu sein als der Ball der Gruppe A.

Ungeheuer: 2 S bilden das «Ungeheuer». Sie tragen ei-

ne Matte o.A. iiber die Breite der Turnhalle von Kasten

zu Kasten. Die restlichen S versuchen, das Ungeheuer
zu treffen.

* Gruppenwettkampf: Gruppe A trigt eine Matte 20-
mal von einer Seite zur anderen. Jedes Mal miissen 2
andere S die Matte tragen. Wie viele Treffer erzielt
Gruppe B in dieser Zeit? Rollenwechsel.

& o ©) Wer einen Treffer erzielt hat,
W  holt sich in einem entfernten De-
pot ein Spielband.

Wurf-Biathlon zu zweit: Nach einem Lauf um eine
markierte Runde wirft A 3 Bille auf einen an der
Sprossenwand aufgehingten Reifen. Pro Fehlwurf
muss er eine Zusatzaufgabe (z.B. 5 Spriinge mit dem
Springseil) ausfiihren. Dann erfolgt mit Handschlag
das Startzeichen fiir B, der mit der Laufrunde beginnt.
Welche drei Paare haben zuerst 10 Durchgédnge absol-
viert?

©) Die S bestimmen die Zusatz-
aufgabe.
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4.2 24-Stunden-Triathlon

Triathlon — eine verriickte Sache! Die Idee, Sportarten miteinander zu kom-
binieren, ist faszinierend. Ubertragen wir diese Idee auf den Schul- und

Freizeitsport!

Schafft es die Gruppe,
24 Stunden lang zu
laufen, Rad zu fahren
und zu schwimmen?

Idee: Einen Tag lang in einer Dreiergruppe (Klassen-
kamerad, Freundin, Grossvater, Tante...) Rad fahren,
Laufen und Schwimmen!

Ziel: Jede Dreiergruppe hat das Ziel, innerhalb von ca.
3 Monaten die Aufgabe zu erfiillen. Dazu muss jedes
Gruppenmitglied durchschnittlich 8 Stunden absolvie-
ren. Der Start erfolgt im Sportunterricht, der Rest wird
in der Freizeit absolviert.

Spielregeln: Pro Etappe mindestens 10 Minuten (oder
langer) laufen, schwimmen oder Rad fahren, ohne an-
zuhalten. Die zuriickgelegte Strecke ist nicht entschei-
dend. Die Zeit durch Ankreuzen der entsprechenden
10-Minuten-Felder in das Kontrollblatt eintragen. Die
Zeiten der einzelnen Gruppenmitglieder werden ad-
diert, bis alle Felder ausgefiillt sind. In der Lauftabelle
darf nur die gelaufene Zeit eingetragen werden usw.

Preise: Alle eingesandten und vollstindig ausgefiillten
Protokollblitter (Ehrlichkeit!) nehmen an der Verlo-
sung eines Preises teil.

(T Dieses oder ein dhnliches Aus-
dauerprojekt mit der Klasse pla-
nen, durchfiihren und auswerten.

C

o

24-Stu nden-TriathIon Kontrollblatt fir die Zeit vom

bis

1. Name: 2. Name:

3. Name:

Wir haben die Regeln genau eingehalten:

1 Std. 1 Std. 1 Std.
2 Std. 2 Std. 2 Std.
3 Std. 3 Std. 3 Std.
4 Std. 4 Std. 4 Std.
5 Std. 5 Std. 5 Std.
6 Std. 6 Std. 6 Std.
7 Std. 7 Std.
8 Std. 8 Std.
9 Std.
10 Std.

Datum:

1. Unterschrift: 2. Unterschrift:

3. Unterschrift:
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

EGGER, K./ BAUMBERGER, J. / Normierung der Leichtathletik-Disziplinen.

MULLER, U.:

FREY, G./KURZ, D. /
HILDENBRANDT, E.:
HABERKORN, Ch. /
PLASS, R.:

KURZ, D. (Hrsg.):

MURER, K.:

SCHAFFER, R.:

SCHMIDT, P. (Hrsg).:

Unveroffentlichte statistische Auswertung.
Bern 1996

Laufen, Springen, Werfen. Reinbeck: 1984.
Leichtathletik 1 und 2: Didaktische Grundlagen:

Lauf — Sprung — Wurf — Stoss.
Frankfurt a. M. 1992.

Leichtathletik: Zs. Sportpiddagogik. Seelze 1982.

Leichtathletik in der Schule. In: 1003 Spiel- und
Ubungsformen in der Leichtathletik.
Schorndorf 19948,

Schiilerleichtathletik. Bern 1989.

Leichtathletiktraining. Zeitschrift fiir Trainer,
Ubungsleiter und Sportlehrer. Miinster.

Grundlagenwerk mit Hintergrund-
informationen fiir Lehrkrifte

Hilfreiche Ubungsformen, gute
Skizzen der Bewegungsabliufe

Neuorientierung der Leichtathle-
tik in der Schule

Vielfiltige Schulung der Grund-
bewegungen Laufen, Springen,
Werfen; erginzt durch 1003
Spiel- und Ubungsformen

Mit Lektionsbeispielen

Aktuelle Praxisbeitréige fiir Schul-
und Jugendleichtathletik

STRAHL, E.: Leichtathletik. Ziirich: Schweizerisches Reihenbilder sowie Fehlerbilder
Jugendschriftenwerk SJW 19842, und Korrekturformen
ZAHND, R.: Der 12-Minuten-Lauf-Test. Magglingen 3/1986. Querschnittuntersuchung bei
Schiilerinnen und Schiilern
Video-Filme:
ESSM: Serie «Leichtathletik» mit Laufen, Springen und Informative Lehrfilme
Werfen. Magglingen 1987.
SCHWEIZEISCHER Tests: Film zu den Leichtathletiktests. Die Leichtathletiktests im Bild

LEICHTATHLETIKVERBAND:

Serie 1: @ 1-4; Serie 2: @ 5/6

Im Band 4 sind folgende Tests integriert:

* Banklilauf (Vgl. S. 16)

* Seilspringen (Vgl. S. 20)

* Stufenbarren iiberwerfen (Vgl. S. 30)

* Basketballstossen (Vgl. S. 33)

* Dauerlauf («Laufe dein Alter»: Vgl. S. 17)

Adressen:

* SLV (Schweizerischer Leichtathletikverband)

» ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen)

Bezugsquelle u.a. fiir die Leicht-
athletik-Tests

Ausleihstelle fiir Biicher, Videos

f‘. Verlag SVSS

Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen, Ton-
bandkassetten und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.




