J+S-Kids: Einfuhrung Leichtathletik - Lektion 15
Von den Stafetten zum Staffellauf

Autor
Thomas Zurlinden, Andreas Weber, J+S Experten Leichtathletik

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer >60 Minuten

Niveau O einfach ™ mittel
Empfohlenes Alter 8-10

Gruppengrosse 12-20

Kursumgebung Halle oder Aussenanlage
Sicherheitsaspekte  keine

Zielsetzungen/Lernziele
Sicherheit bei Stabibergaben gewinnen; sprinten und reagieren (visuell)!

Staffel

[0 anspruchsvoll

Foundation F3

Talent T1

+ Grobform von tbergeben/
Ubernehmen von unten
+ schnelle Ubergabe

+ sicheres anlaufen/ablaufen

+ optimierter, schneller
Schubwechsel

Staffellaufen als einziger Teamsport in der Leichtathletik intensiv fordern!
Die Stabubergabe erfolgt auf dieser Stufe immer von unten in die gedffnete Hand (méglichst einheitlich links
bringen, rechts tbernehmen mit Handwechsel wahrend Lauf).
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>

Einleitung
Ziel formulieren

3

Verfolgungsrennen

2 etwa gleich schnelle Kinder zusammen. Wéahrend ca. 10
Sekunden versucht der/die vordere sprintende Laufer/in
mit schnellen Richtungswechseln (nur links-rechts, nicht
zurtick!) den Hintermann/ die Hinterfrau abzuschiditteln.

20 Sek. Pause, wechseln, 5-6 Durchgénge.

Sprinten hintereinander

geniigend grosses Feld wahlen,
um Zusammenstdsse zu vermeiden

Ablaufposition

Optimale Ablaufposition aus Hochstart mit Blick zuriick
erklaren und ausprobieren lassen (Fortgeschrittene evtl.
mit einer Hand am Boden).

Lawine

Die Kinder stehen in Startposition auf einer Linie mit Blick
zurtick. Wenn der grosse Ball eine definierte Linie passiert
(Lawine), mussen alle Kinder gleichzeitig wegrennen.
Reaktion auf visuelles Signal

o

Iy Gymnastik-Ball

Ex-aequo

Ein Kind sprintet Gber Linie, worauf die nach Niveau
versetzt startenden Kinder voll weglaufen. Ziel ist es, dass
alle gleichzeitig die Ziellinie passieren.

Mannschafts-, Sozialform

4

Gibsarm-Spint

Sprint Uber eine vorgegebene Strecke mit nach hinten
gestrecktem, mdoglichst ruhig gefihrtem, Arm.

Gefuhl schulen vom ruhig gefihrten Arm
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5 Demonstration: ) )
Stabubergabe von unten U Feld et vertelt

Stab am Ende fassen, in weit gedffnete Hand fuhren dann Handwechsel

(Daumen abgespreizt).

Zu Zweit ausprobieren lassen evtl. bereits mit Zuruf und

aus Armbewegung des Sprintens

Staffelstabe

10" | Ubergabe-Wettlauf o i
Verschiedene Formen der Stabiibergabe in der Gruppe: Cgﬁ?ﬁggﬂ?e" 'mme__'._:_£ Weg des Sraffeletabes Staffelstabe
- im Stehen (schrag versetzt oder im Zickzack ca. 1m rechts mit Hand- 5 ‘
Abstand) wechsel
- mit Zuruf 'Hand'
-im Gehen
- im Traben, vorderste/r |asst Stab fallen, hinterste/r . 5
hebt ihn auf und beginnt von neuem 5 """" "
- im Sitzen (am Boden oder auf Langbank) als
Wettkampfform auf Zeit
- mit 2 Stében fur mehr Intensitéat

Fortgeschrittene; versetzt stehen, sitzen,
wechseln von li auf re, re auf li usw.

5 Gruppen-Turn Stafette Gegenuhrzeigersinn erleichtert Wechsel von li auf re
Stafette mit Wechsel von hinten um Gruppe herum.
Richtiges weglaufen und Ubergabe von links auf rechts mit
Handwechsel.

Ubergabe in Laufrichtung

Malstébe,
Staffelstabe

5 Variante

Wende Stafette

Wenden um Malstab herum.
Wechsel mit mehr Tempo

Malstéabe,
Staffelstabe

5 Wende-Stafette mit Zone
Weglaufen, wenn sich ankommende/r Laufer/in bei der Malstabe,
Ablaufmarke befindet. Gewechselt wird in einer definierten e Staffelstabe
Wechselzone. l «/§ A fmﬁf A A l

Distanz Malstab Gruppe vergréssern = Wechsel mit
héherer Geschwindigkeit. | Wechselzone |
Komplette Staffeltibergabeform mit Anpassungsmaglichkeit
der Geschwindigkeit A Ablaufmarke

AUSKLANG

Dauer | Thema/Ubung/Spielform Organisation/Skizze Material

10" | Vereinsrekord brechen
2-3 Gruppen a 6-7 Kinder versuchen, den 800m oder Staffelstabe
1000m Vereinsrekord zu brechen (2 / 2,5 Runden).
Positionsmarkierungen (und evtl. Ablaufmarken)
entsprechend Gruppengrésse auf Rundbahn verteilen.
Jedes Kind starten bei der 2. Runde bei der
nachstvorderen Marke.

Teamwettkampf

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-Wurtenberg, 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
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