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

Rhythmus – Leichtathletik: Reifenlauf I

Während dieser Übung trainieren die Schülerinnen und Schüler das präzise Aufsetzen der Füsse.
Sie achten auf eine gleichbleibende Schrittlänge bei maximalem Tempo.

Eine Schrittfolge wird mit Reifen ausgelegt (Fahrradreifen sind
besonders geeignet). Die Reifenanzahl nimmt von Anlage zu Anlage zu
(grössere Schrittlänge) oder ab (höhere Schrittfrequenz). Nach der
Reifenbahn wird der Laufrhythmus fortgesetzt und langsam abgebremst.

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Rhythmus – Leichtathletik: Reifenlauf II

Während dieser Übung werden lange und schnelle Schrittfolgen geübt. Die Schülerinnen erfahren
den Übergang von Lauf- und Sprungformen.

Schnell in die Weite springen. Gleiche Anordnung wie bei Reifenlauf I.
Die Abstände zwischen den Reifen werden von Anlage zu Anlage
vergrössert. Die Ausführenden suchen die für sie optimale Schrittlänge.
Die Abstände werden grösser gemacht, dass diese nur noch durch
Sprungformen bewältigt werden können.

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Leichtathletik – Hürden: Hindernis-Aufbaustafette

Diese spielerische Stafetten-Übung führt dazu, dass die Läufer/innen stärker und schneller
werden – indem sie die Hindernisse selbst aufbauen und überlaufen.

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

Material: Schachteln oder Schaumgummi, Malstäbe

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

Während dieses Basistrainings zum Hürdenlauf springen die Schülerinnen und Schüler über
Hindernisse.

Mit Hilfe von Kartonschachteln eine Sprungbahn vorgeben, welche
zunächst im 3er-Rhythmus (drei Schritte zwischen den Schachteln),
später 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
haben als vor richtigen Hürden. Natürlich kann später auch mit den
Hürden trainiert werden.

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Leichtathletik – Hürden: Bänklilauf im Kreis

In dieser spielerischen Übung lernen die Kinder Hindernisse schnell zu überlaufen – wobei die
Lauftechnik und -muskulatur ganzheitlich trainiert wird.

Vier Bänkli sind sternenförmig 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 über
die hinteren Teile der Langbänke, bis sie wieder an ihrem Platz sitzen. Punkte gibt es für die Mannschaft des
jeweiligen Siegers.

Material: Langbänke

Quelle: J+S-Kids

© BASPO mobilesport.ch Seite 5

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Bankli-Lauf-copie1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Bankli-Lauf-copie1.jpg
https://mobilesport.ch/


Leichtathletik – Hürden: Bänklilauf

Diese Übung kann als Testform für die Rhythmusschulung beim Überlaufen von Hindernissen
eingesetzt werden. Dabei lernen die Sportler/innen den Rhythmus zu wechseln und erkennen die
individuell optimalen Abstände.

Umkehrlauf über Langbänke (Schwebekante oben). 4 Langbänke mit unterschiedlichen Abständen dazwischen
(1, 2 und 3 Schritte) überlaufen, hinten wenden und ohne Pause wieder zurück (3, 2, 1 Schritte).

Die Kinder versuchen dabei (einzeln oder in Stafettenform) den für sie idealen Abstand herauszufinden, damit sie
die Hindernisse möglichst schnell und rhythmisch überlaufen können.

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

Variation

Die Bänke fächerförmig anordnen, damit die Kleineren beim kürzeren Abstand und die Grösseren beim
längeren Abstand die Bänke überlaufen können.

Material: Bänke

Quelle: J+S-Kids
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Kraft – Springen: Seitsprünge

Mit seitlichen Sprüngen über eine Erhöhung wird die Sprungkraft verbessert. Die Übung wird
abwechlungsweise mit dem linken und dem rechten Bein durchgeführt. Eine gute Rumpfstabilität
ist dabei essentiell.

Einseitige Steigsprünge entlang einer Erhöhung (Langbank, Mauer, Treppenstufe). Mit/ohne aktivem
Fussaufsatz. Auf dem Rückweg mit dem anderen Bein.

Bemerkung: Auf eine gute Rumpfstabilität achten.

Variation

Wechselsteigsprünge vorwärts über eine Langbank. Sprung mit dem banknahen Bein über die Langbank
auf die andere Seite.

Material: evtl. Langbank
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Koordination – Rhythmisierung: Reifenspringen

Die Wiederentdeckung von «Himmel und Hölle» – Mit Hilfe dieser Übung trainieren die Kinder ihr
Rhytmusgefühl auf eine witzige Art und Weise.

Rhythmisches Vorwärtsspringen 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 – Grundlagenübungen: Steigsprünge

Während dieser Übung wird eine Abfolge von Steigsprüngen mit Zwischenschritten
durchgeführt. Es soll auf einen aktiven Fussaufsatz geachtet werden.

Ausführung

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

Beurteilungskriterien:

• aktiver Fussaufsatz
• Ganzkörperstreckung
• Einsatz der Schwungelemente (Knie, Arme)

Downloads
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Steigsprünge (Original)
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Steigsprünge (Slow Motion mit Standbildern)
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Steigsprünge (Slow Motion)

Quelle: Beat Fäh, Swiss Athletics
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Leichtathletik – Grundlagenübungen: Laufsprünge

In dieser Übung werden Laufsprünge über Hindernisse mit einem Zwischenschritt ausgeführt.
Das Sprungbein bleibt dabei gestreckt.

Linksspringer

Ausführung

6 Laufsprünge in Folge über Hindernisse mit einem Zwischenschritt (immer gleiches Sprungbein).

Beurteilungskriterien:

• aktiver Fussaufsatz
• Sprungbein gestreckt
• Ganzkörperspannung
• Einsatz der Schwungelemente

Downloads
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Laufsprünge (Original)
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Laufsprünge (Slow Motion mit Standbildern)
Leichtathletik – Aufbaureihe Grundlagen: Laufsprünge (Slow Motion)

Quelle: Beat Fäh, Swiss Athletics
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Leichtathletik – Hürden: Rhythmusvariationen

Zur Förderung der Rhythmisierungsfähigkeit überlaufen die Kinder und Jugendlichen in dieser
Übung verschiedene Hürdenbahnen mit unterschiedlichen Abständen.

Die Einsteiger/innen überlaufen mit möglichst gleichmässigem Tempo – nicht mit voller Geschwindigkeit – die
Hindernisse in verschiedenen Abständen. 2×5 Runden ausführen. Für fortgeschrittene Läufer/innen sind die
Abstände zwischen den Hindernissen und die Höhe der Hürden grösser. Die Könner/innen treten als
Wettkampfform gegeneinander an.

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

Material: Hürden, 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 Schlüsselmomente einer richtigen
Lauftechnik. Eine Übungssammlung.

Eine hohe Körperhaltung, ein stabiles Becken, aktive Füsse und reaktive Fussaufsätze am Boden und stets
kontrollierte Bewegungen in Laufrichtung müssen zwingend immer und immer wieder mittels vielfältiger
Laufschule und einem vielseitigen Lauf-ABC geschult werden.

Leichtathletik – Hürden: Laufschule und Lauf-ABC (pdf)

Quelle: Swiss Athletics
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Für Kinder – Leichtathletik: Lektion 3 «Laufen über Hindernisse»

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

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

Quelle: J+S-Kids
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Power to Win – Good Practice – Stufe F3: Explosivität – Hüpfen-
Springen-Landen – Reifenparcours

Die Kinder üben sich in verschiedenen Sprungformen zur Steigerung der Belastbarkeit sowie zur Förderung der
Explosivität.

Die Kinder springen vorwärts 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 (Hütchen) wird die Landeposition 3 bis 4 Sek. eingefroren.
• dito, aber die Hände sind hinter dem Rücken.

Bemerkungen

• Allgemeine Körperspannung aufbauen, Bauchspannung aktivieren
• Bei der Landung muss auf eine korrekte Beinachse geachtet werden (Die Funktionskette

Oberschenkel-Unterschenkel-Fuss wir doptimal belastet, wenn das Hüft-und Kniegelenk
sowie das Sprunggelenk im hüftbreiten Stand eine senkrechte Linie bilden).
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Power to Win – Good Practice – Stufe F3: Explosivität – Hüpfen-
Springen-Landen – Partner-Seilspringen

Die Kinder üben sich zu zweit in verschiedenen Hüpfformen zur Steigerung der Belastbarkeit sowie zur
Förderung der Explosivität.

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 selbständig neue Übungen

Bemerkungen

• Körperspannung aufbauen und aufrecht erhalten
• Stiffness: Im Gegensatz zur Physik bezeichnet der Stiffness-Begriff in der Trainingslehre

keine elastische Materialeigenschaft, sondern eine federähnliche Eigenschaft des
Muskels.
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