J+S-Kids: Einfuhrung Laufen-Springen-Werfen - Lektion 6

Pendeln und Turnen mit dem Stab

Autor
Andreas Weber, J+S Fachleiter Leichtathletik

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer 60 Minuten

Niveau M einfach [ mittel
Empfohlenes Alter 5-7 Jahre
Gruppengrdsse 6-12
Kursumgebung Halle, Matten

Sicherheitsaspekte

[ anspruchsvoll

Genlgend Platz, evtl. kurze (abgesagte) Stabe oder Bambusstabe

Bei Kindern maximale Halteh6he markieren mit Klebeband (Griffhdhe + 2 Handbreiten)

Zielsetzungen/Lernziele
Den Stab als Pendel nutzen, Vertrauen gewinnen, Kraftigen

Hinweise
Orientierung an den Kernelementen des Stabspringens

Anfanger

Fortgeschrittene

Konner

Stab

+ Turnelemente an Geraten
+ Korper als Pendel am Stab

+ Rhythmus von Anlauf und Absprung
+ technisch richtige Grobform

nutzen Einstich/Absprung
+ Sprung nach vorne ,in den + Ganzkorperstreckung beim
Stab hinein’ Absprung

+ Tragen des Stabes

+ Einrollen, Arbeit am Stab

+ Lattenuberquerung und
Landung

Mit Nebenposten (bekannte Ubungen) arbeiten um Intensitat zu gewéhrleisten.

Inhalte
EINLEITUNG
Dauer Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5' | Einleitung
Ziel formulieren, Markierungen am Stab Klebeband
3' | Uber Baumstamm balancieren
Von Matte zu Matte Gber Stabe balancieren, wobei die Mehrere Durchgénge. Auch als Stafette méglich. Matten, Stabe,
Stabe unter die Matten gestossen werden mussen. Markierhut
Achtung; Stabe kénnen sich leicht drehen. Erschwerung; PRI o °
auf Fussballen.
Gleichgewicht férdern
7' | Inselspringen
Von Matte zu Matte pendeln am Stab. Stab wird 2 Teams gegeneinander. Mehrere Durchgénge Matten, Stabe,
mitgenommen. Zuerst einzeln ausprobieren und dann als Markierhite
Stafette. PP, 0
genligend seitlichen Abstand zwischen den
Teams wegen den 'drehenden’ Stdben
5' | Sanfte
Stafette; 4 Trager transportieren einen Koénig (mit Beinen 4 Langen mit C%cfvd o Stabe
und Armen eingehéngt). ‘&’gﬁ%sﬁ':ﬁggem pl
Allgemeine Kréftigung
HAUPTTEIL
Dauer] Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5' | Vom Berg ins Tal
Pendeln Uber Gletscherspalten, lber Fllsse, von Insel zu scr:\gsﬁ;gf::‘jlzogfer:slclﬁég /;?‘z‘:ng i¥osliclgﬁ1Fr|THs1§2m Schwedenkasten,
Insel mit Hi'|f9 des Stabes. Qbere Hand bleibt gestreckt!. myarkieren,jeweils 2 Matten a?s Inseln im Abstand von ca. 1.5m | Matten, Seile
Vertrauen in den Stab gewinnen, pendeln am Stab. und andere Ideeen einbauen.
10" | Stabspringen mit Hilfe
Mit den Fussen die mdglichst am weitesten entfernte Zone g Matten fir Anlage
erreichen. Haltehdhe markieren, Leiter zur Sicherung beim I3 ‘(/K', (siehe Anhang),
Stab stehen (Standseite beachten!). — {B Schwedenkasten,
Animation, sich tragen lassen. — Kreide oder Seile
fur Zonen
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Als Nebenposten: Orang Utan

Stab als Reck gebrauchen; Am Stab hangend versuchen, | 2-4 Kinder halten Stab Stabe
die Fiisse zur Stange zu fiihren. Fortgeschrittene; ca 10 Wiederholungen, wechseln
Felgaufzug

15' | Stabspringen
Pendeln am Stab ab Schwedenkasten auf die Matte. Mit g Matten fir Anlage
den Fissen die locker gespannte Gummischnur (siehe Anhang),
Uberwinden. Hilfestellung analog Vorlibung ohne Schnur. — {“5 Schwedenkasten,
Pendeln und aktive Arbeit am Stab = Stander (Reck-

pfosten),

Gummischnur

Als Nebenposten 1: Tarzan

Schwingen an den Schaukelringen (oder Tau) von Kasten Ringe oder Tau
zu Kasten, Fortgeschrittene in Orang Utan-Stellung (Fusse 2 Schwedenkasten
zu den Handen) o, / Lo .

Pendeln und Kréftigung. w

Als Nebenposten 2: Seilspringen

Seilspringen (Vorgabe 3x 10 Wiederholungen) Seile
AUSKLANG
Dauen Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material
5' | Emmentaler Drehen
2-4 Matten mehr als Teilnehmer verteilt, halftig umgekehrt. \'\’AV:tftlgn":; iigngrilgz . ‘ ‘ Matten
Nach einer gewissen Zeit mogllchst.wele Mattgn mit der ihr | Jxice der Matten mit '
zugewiesenen Seite nach oben zu liegen zu bringen. der Riickseite nach oben
Kréftigung + vorhandenes Material einbinden auslegen P Ny
5' | lgitt-lgitt
Ein Schwedenkasten wird mit den Staben eine Hallenlange | 2 Teams, 4-5 die Stossen, festgelegte Strecke (Anlage- Schwedenkasten
gestossen. Keine Beriihrungen des Schwedenkastens mit | Seréteraum
den Handen.

Kréftigung + Material versorgen

Quellen:

- mobile Praxisbeilagen Nr. 4,19,24,26,28,30,32,34,38, diverse Autoren, BASPO 2002-2008
- 'Kinderleichtathletik' KATZENBOGNER, Philippka-Verlag, 2002

- 'Kinderleichtathletik Bd. 1+2' ,Kultusministerium Baden-Wirtenberg, 1998

- 'Fun in Athletics’' VON STEIN, Verlag Meyer&Meyer 2001

- 'L'enfant et I'Athlétisme’, GEORGES et al, Revue education et sport, Paris 1986

- 1003 Spielformen in der Leichtathletik', MURER, Verlag Hofmann-Schorndorf 1999
- 'Leichtathletik Spiel- und Wettkampfformen' MEDLER, Verlag Corina Medler, 2001
- J+S-Handbuch Leichtathletik + diverse Kursunterlagen J+S, BASPO

- Kids Cup Manual Swiss Athletics (BICHSEL), Swiss Athletics 2008

- Lehrmittel Sporterziehung (Autorenkollektiv) Band 2 und 3, BASPO

m Stabhoch 15t nicht nur im 5and oder auf die Sprunganiage mid-
Gut FIL WiSSEﬂ glich, sondern auch In dar Halle: zwel Weknbedenmattan quer
nintersinandar lagen, Miedersprungmatten oben dauf {siehe
el i i Fotoh. Genlgend Turnmattan rund herum alsAbsicherung platzia-
ren. Daraut achiten, dassdie Mattan nicht wegrutschan.
m &lsElrstichniife Im Sand elgnen sichvelapnaus {visuallslerung).
In dar Hallke ein Kastencberteil mit Matten abgedeckt, andas der
Stab angesetzt wind [sieha Fotoy.
m Nicht alle Springerdnnen brauchen elinen elgenan Stab. 2wel
bils drel kurze (drel bls Wer Meter lange] 5t be, dig von 5 pringer zu
Springerin welter gagabean werden, r2lchen aus.
m Anfanger allen den Stabim anzufimmerinder Hoo hhatte mit
gestrackten Armenfidhren (Spitze zelgt nach unten).
m Je hidher man springan will, desta heher muss man den Stab
fassan und desto wealter entfernt muss man vom Einstichpunkt
abspringen. Vorgehenswelse: Nach Jedem gelungenen Yersuch
den $tab elne Handbraite welter oben fassan und Fussidnge Tt
Fusslangewaitar ninten abspringen.
m Ot scheltert das Stabhachspringen an Schuken am fenlenden
Materlal. Cabel sind fOr die Schulfarman kel ne Wettkampfstd be
mit Blegesigenschartan notlg. Altsre Modells, starme St be oder
nach Brichen zu Recht gasdgte Stabs genbgan wollkommen. Der
artliche Lelchtathiztikvenzin hat slcherikch alke Stbe, dle erwel:
tergeben kann,

Quelle:

Auszug aus 'mobile’
Praxisbeilage 19;
2006; BASPO
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