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Merkliste - ... Geh-, Lauf- und Sprungrhythmen
bewusst variieren. (F2/F3)

Rhythmus - Leichtathletik: Reifenlauf |

Wihrend dieser Ubung trainieren die Schiilerinnen und Schiiler das prizise Aufsetzen der Fiisse.
Sie achten auf eine gleichbleibende Schrittlange bei maximalem Tempo.

Eine Schrittfolge wird mit Reifen ausgelegt (Fahrradreifen sind

besonders geeignet). Die Reifenanzahl nimmt von Anlage zu Anlage zu __,-‘:.r":-
(grossere Schrittlange) oder ab (héhere Schrittfrequenz). Nach der c_"" 5
Reifenbahn wird der Laufrhythmus fortgesetzt und langsam abgebremst. E":}> :f,:’

- )

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Rhythmus - Leichtathletik: Reifenlauf i

Wihrend dieser Ubung werden lange und schnelle Schrittfolgen geiibt. Die Schiilerinnen erfahren
den Ubergang von Lauf- und Sprungformen.

Schnellin die Weite springen. Gleiche Anordnung wie bei Reifenlauf .
Die Abstande zwischen den Reifen werden von Anlage zu Anlage
vergrossert. Die Ausflihrenden suchen die flr sie optimale Schrittlange.
Die Abstande werden grésser gemacht, dass diese nur noch durch
Sprungformen bewaltigt werden konnen.

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Leichtathletik - Hiirden: Hindernis-Aufbaustafette

Diese spielerische Stafetten-Ubung fiihrt dazu, dass die Laufer/innen stérker und schneller
werden - indem sie die Hindernisse selbst aufbauen und liberlaufen.

4-5 Schachteln werden von je einem/einer Laufer/in mit jedem Lauf auf vorbereitete Markierungen transportiert.
Nach der Wende um einen Malstab werden die Schachteln Gberlaufen. Direkt anschliessend bauen die Laufer/
innen die Schachteln wieder ab (Hindernisse tberlaufen und hinterste wegtragen, etc.). Dann wieder von vorne.

Material: Schachteln oder Schaumgummi, Malstabe

Quelle: J+S-Kids
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Rhythmus - Leichtathletik: Schachtelsprinten

Wahrend dieses Basistrainings zum Hiirdenlauf springen die Schiilerinnen und Schiiler tiber
Hindernisse.

Mit Hilfe von Kartonschachteln eine Sprungbahn vorgeben, welche
zunachst im 3er-Rhythmus (drei Schritte zwischen den Schachteln),
spater im 4er, 5er und 6er-Rhythmus, je nach Abstand der Schachten
zueinander, absolviert werden soll.

Kartonschachteln eignen sich deshalb gut, weil die Kinder weniger Angst -—H‘L
haben als vor richtigen Hurden. Natlrlich kann spater auch mit den
Hurden trainiert werden.

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Leichtathletik - Hiirden: Banklilauf im Kreis

In dieser spielerischen Ubung lernen die Kinder Hindernisse schnell zu tiberlaufen - wobei die
Lauftechnik und -muskulatur ganzheitlich trainiert wird.

Vier Bankli sind sternenformig aufgestellt. Darauf sitzen 4 Teams, welche von der Mitte her durchnummeriert
sind. Auf Zuruf einer Ziffer - z.B. «Drei» - rennen die entsprechenden Mannschaftsmitglieder eine Runde Gber

die hinteren Teile der Langbanke, bis sie wieder an ihrem Platz sitzen. Punkte gibt es flr die Mannschaft des
jeweiligen Siegers.

Material: Langbanke

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Hiirden: Banklilauf

Diese Ubung kann als Testform fiir die Rhythmusschulung beim Uberlaufen von Hindernissen
eingesetzt werden. Dabei lernen die Sportler/innen den Rhythmus zu wechseln und erkennen die
individuell optimalen Abstande.

RERRS

Umkehrlauf Gber Langbanke (Schwebekante oben). 4 Langbanke mit unterschiedlichen Abstdnden dazwischen
(1, 2 und 3 Schritte) Gberlaufen, hinten wenden und ohne Pause wieder zuriick (3, 2, 1Schritte).

Die Kinder versuchen dabei(einzeln oder in Stafettenform) den fiir sie idealen Abstand herauszufinden, damit sie
die Hindernisse mdglichst schnell und rhythmisch tberlaufen kénnen.

Hinweise: Die Schrittfolge muss stimmen. Auf Fussballenlauf achten. Die empfohlenen Abstande sind 2,5 m/ 3,5
m/55m.

Variation

Die Banke facherférmig anordnen, damit die Kleineren beim kirzeren Abstand und die Grosseren beim
langeren Abstand die Banke Gberlaufen konnen.

Material: Bénke

Quelle: J+S-Kids
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Kraft - Springen: Seitspriinge

Mit seitlichen Spriingen iiber eine Erhéhung wird die Sprungkraft verbessert. Die Ubung wird
abwechlungsweise mit dem linken und dem rechten Bein durchgefiihrt. Eine gute Rumpfstabilitat
ist dabei essentiell.

Einseitige Steigspriinge entlang einer Erhéhung(Langbank, Mauer, Treppenstufe). Mit/ohne aktivem
Fussaufsatz. Auf dem Rickweg mit dem anderen Bein.

Bemerkung: Auf eine gute Rumpfstabilitat achten.

Variation

Wechselsteigspriinge vorwarts Gber eine Langbank. Sprung mit dem banknahen Bein Uber die Langbank
auf die andere Seite.

Material: evtl. Langbank
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Koordination - Rhythmisierung: Reifenspringen

Die Wiederentdeckung von «Himmel und Hélle» - Mit Hilfe dieser Ubung trainieren die Kinder ihr
Rhytmusgefihl auf eine witzige Art und Weise.

Rhythmisches Vorwartsspringen von Reifen zu Reifen mit Umkehrsprung
beim Wendepunkt. Links liegende Reifen bedeuten Sprung auf dem
linken Bein und seitliches Ausstrecken des linken Armes.

Seitenverkehrt bei rechts liegenden Reifen. Parallel liegende Reifen
bedeuten beidbeiniges springen und ausstrecken beider Arme.

Quelle: mobilepraxis 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Leichtathletik - Grundlageniibungen: Steigspriinge

Wihrend dieser Ubung wird eine Abfolge von Steigspriingen mit Zwischenschritten
durchgefiihrt. Es soll auf einen aktiven Fussaufsatz geachtet werden.

CEAEEEEEE N =N

Ausfiihrung

6 Steigspriinge in Folge mit zwei Zwischenschritten (Landung auf Sprungbein), gegenseitiger oder beidseitiger
Schwungarmeinsatz.

Beurteilungskriterien:

« aktiver Fussaufsatz
« Ganzkorperstreckung
« Einsatz der Schwungelemente (Knie, Arme)

Downloads

Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Steigspriinge (Original)

Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Steigspriinge (Slow Motion mit Standbildern)
Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Steigspriinge (Slow Motion)

Quelle: Beat Fah, Swiss Athletics
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Leichtathletik - Grundlageniibungen: Laufspriinge

In dieser Ubung werden Laufspriinge liber Hindernisse mit einem Zwischenschritt ausgefiihrt.
Das Sprungbein bleibt dabei gestreckt.

BN FC\ FR\ BT\ P PR

Linksspringer

Ausfiihrung

6 Laufspriinge in Folge Gber Hindernisse mit einem Zwischenschritt (immer gleiches Sprungbein).

Beurteilungskriterien:

aktiver Fussaufsatz
Sprungbein gestreckt
Ganzkdrperspannung

Einsatz der Schwungelemente

Downloads

Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Laufspriinge (Original)

Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Laufspriinge (Slow Motion mit Standbildern)
Leichtathletik - Aufbaureihe Grundlagen: Laufspriinge (Slow Motion)

Quelle: Beat Fah, Swiss Athletics
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Leichtathletik - Hiirden: Rhythmusvariationen

Zur Forderung der Rhythmisierungsfahigkeit Gberlaufen die Kinder und Jugendlichen in dieser
Ubung verschiedene Hiirdenbahnen mit unterschiedlichen Abstanden.

Die Einsteiger/innen tUberlaufen mit moglichst gleichméassigem Tempo - nicht mit voller Geschwindigkeit - die
Hindernisse in verschiedenen Abstanden. 2x5 Runden ausflhren. Fir fortgeschrittene Laufer/innen sind die
Abstande zwischen den Hindernissen und die Hohe der Hirden grdsser. Die Konner/innen treten als
Wettkampfform gegeneinander an.

Hinweis: Damit beide Beine geférdert werden, auch 3 Bodenkontakte einbauen.

Material: Hiirden, Markierkegel

Quelle: J+S-Kids
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Leichtathletik - Laufschule: Das Lauf-ABC als Grundlage

Eine variantenreiche Laufschule und ein vielseitiges Lauf-ABC sind gleichzeitig ein
Koordinationstraining. Sie schulen die wichtigsten Schliisselmomente einer richtigen
Lauftechnik. Eine Ubungssammlung.

Eine hohe Kdrperhaltung, ein stabiles Becken, aktive Flsse und reaktive Fussaufsatze am Boden und stets
kontrollierte Bewegungen in Laufrichtung missen zwingend immer und immer wieder mittels vielfaltiger
Laufschule und einem vielseitigen Lauf-ABC geschult werden.

Leichtathletik - Hiirden: Laufschule und Lauf-ABC (pdf)

Quelle: Swiss Athletics
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Fir Kinder - Leichtathletik: Lektion 3 «Laufen tiber Hindernisse»

In dieser Lektion liberlaufen die Kinder Hindernisse mit einer hohen Geschwindigkeit in verschiedenen
Rhythmen.

J+S-Kids - Leichtathletik: Lektion 3 «Laufen liber Hindernisse» (pdf)

Quelle: J+S-Kids
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Power to Win - Good Practice - Stufe F3: Explosivitat - Hlipfen-
Springen-Landen - Reifenparcours

Die Kinder tben sich in verschiedenen Sprungformen zur Steigerung der Belastbarkeit sowie zur Férderung der
Explosivitat.

Die Kinder springen vorwarts von Reif zu Reif bis an den Schluss der Reifenbahn. Die Reifen auf der linken Seite
werden mit dem linken Bein gesprungen und die auf der rechten Seite mit rechts. Liegen zwei Reifen
nebeneinander, springen die Kinder mit beiden Beinen gleichzeitig in je einen Reifen.

Variationen
einfacher

« ohne Akzentuierung auf die Landung
schwieriger

« Bei gekennzeichnetem Reif (Hlitchen) wird die Landeposition 3 bis 4 Sek. eingefroren.
« dito, aber die Hande sind hinter dem Racken.

Bemerkungen

« Allgemeine Kdorperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren

« Beider Landung muss auf eine korrekte Beinachse geachtet werden (Die Funktionskette
Oberschenkel-Unterschenkel-Fuss wir doptimal belastet, wenn das Huft-und Kniegelenk
sowie das Sprunggelenk im hiiftbreiten Stand eine senkrechte Linie bilden).
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Power to Win - Good Practice - Stufe F3: Explosivitat - Hlipfen-
Springen-Landen - Partner-Seilspringen

Die Kinder tben sich zu zweit in verschiedenen Hipfformen zur Steigerung der Belastbarkeit sowie zur
Forderung der Explosivitat.

Die Kinder bilden 2-er Gruppen und springen zusammen Seil. Den Formen sind keine Grenzen gesetzt, seid
kreativ. Die drei Beispiele im Video sollen mit den Kindern nachgemacht werden.

Variationen

einfacher

« Schwungseil-oder Seilspringen (pdf)

schwieriger
. seid kreativ und kreiert selbstandig neue Ubungen
Bemerkungen
« Korperspannung aufbauen und aufrecht erhalten
« Stiffness: Im Gegensatz zur Physik bezeichnet der Stiffness-Begriff in der Trainingslehre

keine elastische Materialeigenschaft, sondern eine federahnliche Eigenschaft des
Muskels.
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