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Die Leichtathletik bietet eine grosse Bandbreite an Bewegungsgrundformen, denen im Kindes-

alter Beachtung geschenkt werden sollte. So kommen unter anderem Formen wie Hiipfen, Sprin-

gen, Drehen, Werfen, Balancieren oder Rhythmisieren vor. Im zweiten Teil der Trilogie (1. Teil in

«mobilepraxis» Laufen, Nr.56) erfahren Sie alles Wissenswerte im Bereich Sprung.
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lungsreich. Nicht zuletzt der Stabhochsprung ver-

langt dem Athleten sowohl auf physischer als
auch auf psychischer Ebene enorm viel ab.Ein schneller
Anlauf, ein kraftiger Absprung und zur Kiir die turneri-
schen Elemente am Stab machen diese Disziplin zu ei-
ner Herausforderung der speziellen Art. Ein weiteres
Merkmal der Spriinge liegt in der Anzahl der Versuche.
Sind wir auf einer Hohe bereits zwei Mal gescheitert,
braucht es absolute Konzentration und das Vertrauen,
die Hohe im dritten Versuch doch noch zu meistern.

Sprungdisziplinen sind vielfaltig und abwechs-

Sprungkraft vor Technik

Die Trainer sind oft im Zwiespalt zwischen Voriibungen
und Endformen, denn die Kids kennen die Endformen
aus dem Fernsehen und wollen méglichst rasch den Pro-
fis nacheifern. Doch um einen kompletten Sprung aus-
flihren zu kénnen, braucht es bereits eine ausgepragte
Sprungkraft und eine gute Ganzkorperstreckung. Gut zu
beobachten ist dies im Hochsprung.Kinder, die nicht ge-
lernt haben, in die Hohe zu springen, sind auf die Hoch-
sprunglatte fixiert und legen sich nur hin — es ist kein
vertikaler Absprung ersichtlich. Oft stellt das einbeinige
Abspringen ein zusatzliches Problem dar, da dies koordi-
nativ und kraftemassig nicht ganz einfach ist. Als erstes
miissen also Fussgelenkskraft wie auch Rumpfkraft

verbessert werden. Dies gelingt dank vieler kleiner
Spriinge und Vortibungen, kombiniert mit koordinati-
ven Bewegungsaufgaben. Anschliessend gilt es, Schritt
fur Schritt mit gezielten Ubungen zur Endtechnik vor-
zustossen. Ein weiterer positiver Effekt der vielen klei-
nen Spriinge ist die Steigerung der Knochendichte.
Knochen werden durch Belastung gestarkt.

Stabhochsprung, die Actiondisziplin

Kaum eine Disziplin der Leichtathletik hat so viele Fa-
cetten wie der Stabhochsprung. Sie zieht die Kinder
magisch an. Einmal damit angefangen, kénnen sie
kaum noch aufhoren. Diese natiirliche Motivation,am
Stab zu pendeln und sich Giber Hindernisse oder Bache
tragen zu lassen, sollten Lehrpersonen ausnutzen.

Leistungsbeurteilung

Neben den absoluten Leistungen sollte in der Leichtath-
letik auch die relative Leistung mit einbezogen werden.
Diese kann in den Sprungdisziplinen in Bezug auf die
Korpergrésse oder auf die Relation vom linken Sprung-
bein zum rechten Sprungbein gemessen werden. So
bleibt die Motivation jener Kinder, die in der korperli-
chen Entwicklung noch nicht so weit sind, vorhanden.
Denn oft klafft eine grosse Liicke zwischen dem biologi-
schen und dem kalendarischen Alter. W
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Sich nicht in Details verrennen

Uber 10 verschiedene Disziplinen mit zum Teil sehr komplexen Bewegungsablaufen
erschweren es dem Beobachter ungemein, in meist nur einem Bruchteil einer Sekunde
die Bewegungsabfolge richtig zu beobachten, zu beurteilen und dem Lernenden eine Ruck-
meldung zu geben.

mente, die flir die verschiedenen Sprungdisziplinen relevant sind — die Kernelemente. Weniger wichtige Elemente
sollen erst in der vertieften Auseinandersetzung mit dem Springen an Bedeutung zunehmen, wenn die Kernele-
mente bereits gut ausgepragt sind. Spielformen und Ubungsformen mit Kindern sollten sichimmer an diesen Kernele-
menten ausrichten.So erzielen wir einen schnelleren Lernerfolg und agieren zielorientiert.
Am Wesentlichen arbeiten und sich nicht in Details verrennen, lautet der Grundsatz. Eine Vorgehensweise, die es
dem Leitenden auch erlaubt, die wirklich notwendigen Dinge an den Lernenden riickzumelden und die unwesentli-
chen wegzulassen.

E ine Hilfestellung hierfir ist das Fokussieren auf die wesentlichsten, letztlich auch leistungsbestimmenden Ele-

Kernelemente der Sprungdisziplinen der Leichtathletik

Anfanger Fortgeschrittene

Von Mehrfachspriingen zum Weitsprung

+ Rhythmus von Anlauf und Absprung « aktiver Fussaufsatz
(jam-ta-tam) « hoher Schwungbeineinsatz
« Aufrechte Korperposition beim Absprung
- Ganzkorperstreckung mit Blockieren der Schwung-
elemente
« Grobform Schrittsprung

Weitsprung/
Dreisprung

In die Hohe springen

+ Rhythmus von Anlauf und Absprung + hoher Schwungbeineinsatz

2 (jam-ta-tam) - vertikaler Absprung aus leichter Riicklage, Aussen-

g « korrekter und aktiver Fussaufsatz schulter hoch (Flop)

_§ « Ganzkorperstreckung - vertikaler Absprung aus Riicklage (Straddle)

2 - Anlaufgestaltung beim Flop (Bogenlauf,
Kurveninnenlage und hoher Kniehub)

Mit dem Stab springen

- « Turnelemente an Geraten + Rhythmus von Anlauf und Absprung

S 2 .KorperalsPendel am Stab nutzen « technische richtige Grobform beim Einstich/Ab-

'.§ g_ - Sprung nach vorne «in den Stab hinein» sprung

a” + Ganzkorperstreckung beim Absprung

Korperliche Voraussetzungen

Um die Krafte der Spriinge im Rumpfbereich abfedern und beim Absprung eine saubere Ganzkdrperstreckung
ausfuihren zu kdnnen, braucht es einen stabilen Rumpf. Wie ein Rumpftraining mit Kids durchgefiihrt werden
kann,erfahren Sie in der Praxisbeilage «Werfen Kids» («mobilepraxis» Nr. 62, erscheint im Februar 2010).

Ein weiteres entscheidendes Kernelement der Spriinge ist der aktive Fussaufsatz beim Absprung. Durch feh-
lende Bewegung in der Freizeit haben viele Kinder oft keine gentigend ausgepragte Fussgelenkskraft, was ei-
nen aktiven Fussaufsatz verhindert. Welche Ubungen die Fussgelenksstabilisation fordern, kénnen Sie dieser
Praxisbeilage entnehmen.Zu guter Letzt: Im Weitsprung und im Stabhochsprung gehért ein schneller Anlauf
dazu.Alles rund um die Schnelligkeit entnehmen Sie der Praxisbeilage «Laufen Kids» («<mobilepraxis» Nr.56).
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Vier Komponenten der Leistung

Beim Springen brauchen wir vor allem die konditionelle Substanz (Sprungkraft und
Anlaufgeschwindigkeit) kombiniert mit der koordinativen Kompetenz (Anlaufrhyth-
mus und Absprung im Gleichgewicht). Durch actionreiche Disziplinen wie der Stab-
hochsprung wird auch die Psyche aufs Hochste gefordert. Nicht zu vergessen die Taktik,
diein einem Hochsprungwettkampfzum Tragen kommt.

F Beweglichkert _H_
" J

Ausdaver | < Upsackenerklarung

In den Sprungdisziplinen ist viel Action garantiert, die Motivation,
Freude und Spass hochleben lasst. Zusatzlich wird das Selbstver-
trauen durch weite und hohe Spriinge gestarkt.

Entscheidend ist die Sprungkraft. Fussgelenkskraft
und Rumpfkraft bendtigen wir zur Stabilisation der
Spriinge. Je nach Disziplin kommt die Schnelligkeit
und Beweglichkeit zum Tragen.
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differenzieren

Der Anlaufrhythmus (jam-ta-tam) wie auch der Absprung
im Gleichgewicht ist bei allen Spriingen entscheidend.Beim
Stabhochsprung wie auch beim Hochsprung spielt zusatz-
lich die Orientierung noch mit.

Legende zur Ubungssammlung

Sich zu konzentrieren, um mit wenig Versuchen die optimale Leis-
tung aus sich herausholen zu kénnen, ist eine starke psychische
Aufgabe, die in den Spriingen entscheidend ist und trainiert wer-
denkann.

lslelz18lalwl D farbig hinterlegten Felder geben an, ab welchem Alter eine Ubung
durchfiihrbar ist. Beim Beispiel wire die Ubung ab dem 7. Lebensjahr méglich. Diese Angaben sind je-
weils nur Richtlinien,denn bei Kindern gibt es gewaltige Leistungsunterschiede. Es kommt oft vor, dass
ein 5- bis 6-jahriges Kind in der Lage ist, eine komplexere Ubung durchzufiihren als ein 8-jéhriges Kind,
das noch kaum Bewegungserfahrungen gesammelt hat.

Beweglichheit

i

Diese Grafik zeigt, welche konditionellen Faktoren in einer Ubung am stérks-
ten angesprochen werden. Im Beispiel ware es die Kraft. Es ist nicht ausge-

| Awdaver |« | Sonmelligiet | schlossen, dass in einem kleineren Masse auch noch andere Faktoren ange-

sprochen werden.

O: J‘&ﬂ(;»@l’!ﬂ H—[

[onerheren | +—] reagieran_| Diese Grafik zeigt, welche koordinativen Fahigkeiten bei den jeweiligen Ubun-
5 s gen angesprochen werden. Im Beispiel ware es das Gleichgewicht und die
Rhythmisierung und in einem kleineren Ausmass noch die Reaktion.
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Die Herausforderung Weite

DasindieWeite Springen ist bei Kindern sehr beliebt und erfreut sich auch an Wettkampfenimmereiner gros-

sen Beteiligung. Ein Grund ist die einfache Ausfiihrung eines Sprunges. Das Kind versucht, méglichst schnell

anzulaufen,in einer stolzen Position abzuspringen und mit einem Schrittsprung moglichst weit zu springen.

Inselspringen lsl6l718l9l0]
[Kaft | T&wﬁf@}] Wie? Kreuz und quer diinne Matten aus-
1 legen oder mit Sprungseilen Inseln ma-

[ Asisclaser | Jehmellighet | chen, die so weit auseinander liegen,dass

die Kids gut von Insel zu Insel springen
kénnen. Zweierteams bilden, das vordere Kind springt von Insel zu

Insel, wobei das hintere den gleichen Weg nachspringen soll.In ei-

nem zweiten Schritt muss auch der Rhythmus des vorderen aufge-

nommen werden (li-li-re-li-re-re...).

Hinweis: Um die Fussgelenkskraft zu steigern, kénnen die Ubungen

aufden diinnen Matten auch ohne Schuhe durchgefiihrt werden.

Variationen:

+ Rhythmus:Es diirfen nur noch 2 oder 3 Fusskontakte pro Matte
geschehen.

- Fangis: Die Insel wird von zwei Lowen heimgesucht, die auf
Nahrungssuche sind. Fanger (Lowen) mit Bandeli markieren.
Wenn sie jemanden gefangen haben, diirfen sie das Bandeli
weiter geben. Gefangen ist, wer durch Beriihrung gefangen wird
oder auf der gleichen Insel wie der Lowe steht.

Wozu? Fussgelenkskraftigung,allgemeine Sprungkraft.

Mattenrutschen lslel7l8l9lw]l
- m Wie? Zwei Gruppen bilden und einander
1 \‘ gegenlber aufstellen. In der Mitte liegt
[Ausdaver | - - eine dicke Matte (rutschige Seite unten).
Welche Gruppe schafft es zuerst, durch
Sitzlandung auf der Matte (Gesass muss
auf der Matte landen, Beine vor dem Ge-
sass) die Matte liber die gegnerische Linie
zu rutschen? Es wird dabei immer ab-
wechslungsweise gesprungen (immer 1
Kind resp. 2 Kinder miteinander von der
Gruppe Adie anlaufen und springen, an-
schliessend dieselbe Anzahl Kinder der
Gruppe Betc.).
Hinweis: Bei den 5- bis 6-Jahrigen reicht oft eine 16er Matte, oder sie
springen gleichzeitig zu dritt quer auf die dicke Matte,damit sie ge-
nugend Vortrieb der Matte generieren.
Variation: Jedes Team hat seine eigene Matte, die es in einer vorbe-
stimmten Distanz zuriicklegen muss (Stafettenform). Durch den
Zeitfaktor versuchen die Kinder mit maximalem Tempo anzulaufen
(je schnellereinKind zuriick ist,desto friher kann das nachste Kind
starten).
Wozu? Sprungtechnik mit kurzem Anlauf.

Immer weiter! lslel718lglol
[Kaft | 1’_&@@}] Wie? Auf einer Bahn Hindernisse
1 S auslegen, die immer breiter werden
[Awidaer |« | Scnmellighat | (z.B. 1 Schaumstoffblock, dann 2
Schaumstoffblocke hintereinander,
dann 3 Schaumstoffblécke hintereinander etc.). Zwischen den
Hindernissen sollte immer der gleiche Abstand sein, damit
der Rhythmus gleich bleibt. Welches Kind kann wie viele Hin-
dernisse liberspringen?

Variationen:

« Als Stafette: 2 Gruppen auf2 Bahnen.

+ Rhythmuswechsel: Abstand zwischen den Hindernissen so
verandern, dass unterschiedliche Rhythmen zwischen den
Hindernissen gelaufen werden miissen.

- Vertikale Steigung: Auch vertikale Spriinge einbauen,um
den Absprungwinkel zu erhéhen (oft springen die Kinder
im Weitsprung zu flach ab).

Wozu? Viele Spriinge in die Weite.
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Methodische Hinweise

« Anlauf nicht zu lange wahlen, da die Kinder
bereits nach 2 bis 3 Sekunden aufihrer Hochst-
geschwindigkeit sind. Bei zu langem Anlauf
nimmt die Maximalgeschwindigkeit beim Ab-
sprung bereits wieder ab.

Darauf achten,dass die Kinder beim Absprung
nicht auf den Balken schauen, da dies die Ab-
sprungposition beeinflusst (Absprung sollte
aufrecht sein).

Damit die Intensitat hochgehalten wird, kann
mit Kindern von der Seite aus,auf 4 Bahnen im
Rasen angelaufen und quer in den Sandkasten
gesprungen werden.

Bei Absprunghilfen (Kastenoberteil) immer die
letzten zwei Schritte auf gleicher Hohe machen,
damit ein aktiver Fussaufsatz gewahrleistet ist!
Der Anlaufrhythmus (jam-ta-tam) kann gut mit
Reifen ausgelegt werden.

jam ta tam =
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[slé6l718l9l0]
Wie? Querin der Halle diinne Matten aus-
legen. Auf gentigend Platz zwischen den
Matten achten.Die Matten stellen Pfiitzen
dar,welche die Kinder tiberspringen miis-
sen,ohnedass sie nasse Flisse bekommen.
Uberspringt das Kind die Pfiitze quer,erhilt es 1 Punkt, schafft es die
Matte in Langsrichtung zu Giberqueren, gibt es 2 Punkte.
Hinweis: Grosses Feld und genligend Matten fiir die Kinder ausle-
gen, um Zusammenstosse zu vermeiden. Die gleiche Matte darf
nicht mehrere Male direkt hintereinander libersprungen werden.
Draussen kénnen Springseile ausgelegt werden.
Variation: Zwischen den Pflitzen miissen immer genau 4 Schritte
(5 Bodenkontakte) absolviert werden, somit kann die Rhythmisie-
rung, Differenzierung und Beidseitigkeit geférdert werden.
Wozu? Absprung in die Weite aus kurzem Anlauf.

Pfiitzen liberspringen

+ -

[slel718[9lw0]
Wie? Mit Sprungseilen markieren wirim
ganzen Feld mehrere Graben (zwei Seile,
* die parallel s50-100cm entfernt am Bo-
den liegen). 2 bis 3 Fanger versuchen die
freien Kids zu fangen. Die Gefangenen
verwandeln sich in zusatzliche Graben, legen sich bauchlings auf
den Boden. Erlost werden sie, wenn sie von freilaufenden Kindern
Uibersprungen werden (1x, 2x oder 3x iiberspringen, je nach dem
wie schnell der Leiter das Spiel gestalten will). Die Finger haben ge-
wonnen, wenn alle in einen Graben verwandelt wurden. Uber die
Graben durfen jeweils nur die freilaufenden Kinder springen. Fan-
ger miissenden langeren Weg aussen rum in Kauf nehmen. Die frei-
laufenden Kinder haben gewonnen, wenn sie es schaffen, 3 bis 5
Minuten lang zu Uiberleben, ohne dass alle gefangen worden sind.
Hinweis: Fanger mit Bindel markieren.
Wozu? Férdern des Springens in die Weite aus einem Sprint.

Grabenfangis
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[slel718l9l0]
| Wie? Der Leiter befestigt an einer Stange

Kopfball
|on‘am |1—-| reagteren
*y

Fal
] |
iz

einen Bandel, den er ca. 1—2m nach Ab-
sprungstelle in die Hohe halt.Kinder mis-
sen nach dem Absprung den Bandel mit
dem Kopf berlhren (Kopfball).
Hinweis: Je nach Position des Bandels kann der Absprungwinkel des
Kindes beeinflusst werden.

Wozu? Ganzkdrperstreckung beim Absprung. Blick weggerichtet
vom Absprungbalken in die Hohe, damit die Kids stolz abspringen
konnen.

differenzieren | 4—w

Skispringer —Position einfrieren | 5|67 [8 9 [0
[oriebiren |+ reagiersn_] Wie? Eine Mattenbahn mit Abstanden
N L (1-2m) zwischen den Matten (Grében)
|diﬁlear::“"' -l auslegen. Die Kinder lberspringen die
' ” Graben mit angewinkeltem Knie
(Schwungbein) und ausgestrecktem Ab-
sprungbein.Sie versuchen, moglichst lange eingefroren in der Luft
zu fliegen, bevor sie im letzten Moment den Schritt zum nachsten
Sprung auf der nachsten Matte machen. Beim letzten Sprung auf
die dicke Matte bis zur Landung eingefroren bleiben. Landung wie
ein Skispringer im Telemark.
Wozu? Vollkommene Streckung und Ausstossen beim Absprung;
Blockieren der Schwungelemente nach dem Absprung; Einfrieren
derersten Flugphase fiir den Schrittsprung.

Die Technik fiir Kinder

Fiir die ganz Jungen ist der «Packlisprung» (nach Absprung
Beine anziehen und bis zur Landung in der «Packliposition»
bleiben). Wenn die Kids gentigend Kraft und Stabilitat ent-
wickeln konnten, kann der Schrittsprung eingefiihrt werden.
Beim Schrittsprung versucht das Kind nach dem Absprung
moglichst lang mit ausgestrecktem Sprungbein und ange-
winkeltem Schwungbein in der Luft zu verharren, bevor es

im letzten Moment das Sprungbein ebenfalls nach vorne zieht
und zur Landung ansetzt. Alle weiteren Formen wie der Hangs-
prung oder der Laufsprung sind fuir Kinder nicht geeignet, da die
Flugzeit nicht ausreicht, um diese Techniken korrekt ausfiihren
zu konnen.

mobile 6 09 H
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m. =" Hop-Step-Jump

Mehrfachspriinge sind flr Kinder sehr gut geeignet, da der Umfang der Spriinge gesteigert

und die Intensitat gesenkt werden. Das flihrt wiederum zu einer Verbesserung der Sprung-

und Fussgelenkskraft.

Treppenspringen lslel7l8l9olwol
_ m Wie? Mit 3 Schwedenkasten eine
I Treppe mit jeweils einem, zwei
|Awdaver |« | Schwelligiat | und drei Kastenteilen bauen.
Hinter der Treppe eine dicke Mat-
te platzieren. Nun springen die Kids die Treppe hoch und
landen hinter der Treppe auf der Matte. Dabei werden die
ersten beiden Tritte wie beim Dreisprung mit dem einen
Bein gesprungen, der dritte Tritt dann mit dem anderen (li-
li-re oder re-re-li).
Hinweis: Bei Fortgeschrittenen kann die Treppe auseinan-
dergezogen werden, damit die Spriinge nicht nur in die
Hohe, sondern zusatzlich in die Weite gehen.
Wozu? Sprungkraft und Erwerben der korrekten Schrittfol-
ge (li-li-re resp. re-re-li). Zwingt das Kind, alle drei Spriinge
gleich weit zu springen (oft geht der erste Schritt zu weit,
wobei der zweite viel zu kurz gerét).

Einbeinstafette [slel718lgl0]
— m Wie? 2-4 Gruppen starten gegen-
1 einander in einer Stafette. Die
|Awsdaver |« | Sehmelligheit|  Kids mussen den Weg bis zum
Malstab einbeinig mit dem lin-
ken Bein und auf dem Riickweg einbeinig mit dem rechten
Bein zurlicklegen.
Wozu? Beinkraftigung und Springen in die Weite.

Sprungschwunggymnastik | 5678910/
Wie? Grundform ist das beidbei-
1 nige Hiipfen in leichter Vorwarts-
[Awddaver |+~ | Schmellighet | bewegung. Wenn dies funktio-
niert, kdbnnen wir auf jeden 2.
Hupf etwas Spezielles einbauen, wie zum Beispiel das Knie
anheben oder ein Bein nach vorne in die Hohe strecken. So-
mit wird von der Grundform des beidbeinigen Hipfens
Beidbeinig-Einbeinig-Beidbeinig-Einbeinig-Beidbeinig usw.
daraus. Anschliessend komplexere Formen durchfiihren:
Das linke Bein nach vorne, zur Seite und wieder nach vorne
strecken, anschliessend direkt Seite wechseln. Moglich sind
auch Formen wie beim ersten Hupf anfersen, beim zweiten
Skipping, beim dritten das Bein nach vorne strecken, Seite
wechseln.
Hinweis: Diese Formen missen Schritt fiir Schritt liber meh-
rere Trainings aufgebaut werden.
Variation: Zusatzlich koordinative Aufgaben mit den Armen
einbauen.
Wozu? Fussgelenkskraftigung, Schwunggymnastik, Lauf
ABC.

Methodische Hinweise

« Trainiere die Rumpfmuskulatur fiir eine stabile Position
flir mehrere Spriinge in Folge. Bei schlechter Rumpfmus-

kulatur kénnen Schlage in dem Riickenbereich nicht
abgefedert werden.

+ Mehrfachspriinge im Kindesalter dienen vor allem dazu,

die Fussgelenkskraft zu steigern,da der Umfang der
Spriinge gesteigert und die Intensitat gesenkt wird.

Weitere Informationen und Ubungen der Fussge-
lenkskraftigung kann der J+S-Broschiire «Physis —
Praktische Beispiele» (Magglingen,2009) entnom-
men werden.



Springen Kids Vom Mehrfachsprung zum Dreisprung — Koordinative Kompetenz

[slel718lglw0o]
Wie? Eine Mattenbahn mit verschieden-
farbigen Matten auslegen. Die Kids ver-
suchen nun pro Matte einen Sprung zu

N "

diffesenzieren . . . A

]—"Eﬂ:l'—'ﬁ absolvieren. Dabei springen sie immer
beiden blauen Matten mit dem rechten

Bein und bei den orangen Matten mit dem linken Bein ab.
Hinweis: Falls nur eine Mattenfarbe, kann die Halfte der Matten
umgedreht werden.

Variation: Zusatzliche koordinative Aufgaben fiir die Arme einbauen.
Wozu? Koordinatives Mattenhiipfen — Einbeinspriinge und Lauf-
spriinge in Kombination.

Farbenspringen

|onetioven | +—~| reagieren |
]
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Kids 5-7 Jahre

I 5 N I O (O B O @ iose-10Jahre

[slelzl8lolwol
Wie? Laufspriinge mit gleichzeitigem
Durchschwingen des Seils bei jedem
Sprung. Spriinge rhythmisch aneinan-
dergereiht.
Hinweis: Aufrechter Oberkorper, deutli-
che Vorwartsbewegung und aktiver Kniehub.
Variationen:
« Rosslispriinge mit Seilschwingen und Sprungbetonung in die Hohe.
« Verschiedene Formen des Seilspringens an Ort: Einbeinspriinge/
Hampelmann/Zickzackhuipfen /Kreuzen/Doppelspriinge/riick-
warts springen usw.
Wozu? Fussgelenkskraftigung,allgemeine Sprungkraft.

Seilsprung

I v |
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[slel718[9lw0]
Wie? Aus dem Stand versuchen die Kids
in drei aneinander gereihten Spriingen
moglichst weit in den Sand oder auf die
Matte zu springen. Dabei sollte die
Sprungfolge mit den Beinen links-links-
rechts oder rechts-rechts-links sein (analog dem Dreisprung).
Hinweis: Zu Beginn konnen verschiedenfarbige Reifen oder Matten
in gleichem Abstand ausgelegt werden (linkes Bein blauer Reifen,
rechtes Bein roter Reifen). Somit werden die Kinder gleichzeitig ge-
zwungen, alle Spriinge gleich weit zu springen.
Variation:
Aus kurzem Anlauf (2-3 Doppelschritte).
Wozu? Trainieren der richtigen Sprungfolge im Dreisprung (li-li-re
resp. re-re-li).
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Hoch zu den Wolken

Beim Springen in die Hohe ist nebst dem Anlaufrhythmus (jam-ta-tam) und einem aktiven
Fussaufsatz beim Absprung die Ganzkorperstreckung die absolute Grundlage. Nur wer sich
beim Absprung total streckt, kann seine Sprungkraft optimal einsetzten.

Apfel pfliicken lsle6l7l8[9l0]
= Wie? Herunterhingende Apfel (Bandel
%l J‘w an Ringen oder an einer schrag ge-
[Awdaer |+ ] Sohmeligke | spannten Schnur) miissen mit 4 bis 5
Schritten Anlauf gepfliickt werden. Der
Springer erhalt einen Punkt, wenn es gelingt, den Bandel zu be-
rithren.Je héher der Bandel,desto mehr Punkte gibt es.
Variation: Karate-Kick: Gleiche Anordnung, aber beriihren des
Bandels mit der Fussspitze. Fordert die Beinbeweglichkeit und
zielt auf die Straddle-Technik hin.
Hinweis: Diese Ubung kann man auch draussen im Wald durch-
fuhren. Dabei sollte versucht werden, héher liegende Aste oder
Blatter zu berihren.
Wozu? Ganzkorperstreckung, Einsatz der Schwungelemente.

Hopser-Hiipfen lslel7181lglmw0l

[Keft | — 1 Wie? 4 x15-20m Hopser-Hipfen (Lan-
Bt(ur@-"i“.'(zﬂl'
1 \J—‘ dung auf dem Absprungbein, dabei

| Autdauer |« | Schnellighet | wird bei jedem Sprung das Bein ge-
wechselt). Das Ziel ist es, moglichst

hoch zu steigen.

Variation: Steigspriinge uiber kleine Hindernisse: mit dem glei-
chen Sprungbein 8 bis 10 Steigspriinge in Folge tber kleine Hin-
dernisse (Schaumstoffwiirfel 0.3.). 3 bis 4 Durchgange pro Bein.
Wozu? Aktiver Fussaufsatz. Zusatzlich fordert die Landung auf
dem Absprungbein den vertikalen Absprung.

Tofffahrer lslel7181l9lw0]
~ eaidiat] Wie? Ein Kind «fahrt» (rennt) wie ein
km%l M Motorradfahrer eine Passstrasse hinauf.
Ldurdm-lH]Ml 2 bis 3 Kinder versuchen seiner Linie zu
folgen.In den Kurven versuchen die Kin-
der wie ein Motorradfahrer nach innen zu liegen. In einem zwei-
ten Schritt kdnnen die Kids wie ein Motorradfahrer aus der Kurve
heraus beschleunigen.
Variationen:
Stafettenform: Die Passstrasse ist mit Markierungshiitchen
ausgesteckt und es wird eine Stafette gelaufen (Teams a 5-6
Kinder). Somit wird das Tempo erh6oht und die Kinder werden
automatisch gezwungen, ihre Képerneigung in der Kurve zu
erhéhen.
Schneckenhauschen: Das Kind rennt in einem Kreis,der immer
enger wird, bis es in der Mitte des Schneckenhauschens ange-
kommeniist.
Wozu? Kurvenlauf (Kurveninnenlage beim Flop).

Briicke lslelzl8lolwol
n— Wie? Mit dem Riicken auf den Boden,
lﬁIL'l\‘Lw Beine angewinkelt und die Hande
LdurdM'lHi Schmelligkeit neben dem Kopf aufgestiitzt. Dann
die Hifte so weit anheben, bis nur
noch mit den Zehenspitzen und den Handen Kontakt mit dem
Boden besteht. Der Rest des Kérpers macht einen schénen Bo-
gen (Briicke) in der Luft.
Variation: Die Briicke auf der Hochsprungmatte ausfiihren. Da-
beivon der Briickenposition schnell zusammenklappen,aufdem
Ricken landen und das Federn der Matte ausniitzen, um direkt
wieder zurlick in die Briickenposition zu gelangen.
Wozu? Briickenposition fiir die Lattentiberquerung beim Flop.

Technikvielfalt

Im Hochsprung soll moglichst hoch gesprungen werden.
Einzige Vorgabe:Die Kids miissen mit einem Bein absprin-
gen.WelcheTechnik sie dazu wahlen, spielt keine Rolle. Die
einfachste Form fiirKids ist der Scherensprung. Oft wollen
sie aber den Vorbildern nacheifern, und die Latte mit dem
Riicken tiberqueren (Fosburyflop), welcher einen Kurven-
anlauf,einen Absprung mit anschliessender Drehung und
einer Uberquerung der Latte mit dem Riicken fordert. Be-
ginnt man mit den Kindern mit dieser komplexen Technik,
fixieren sie sich zu sehr an der Latte und legen sich direkt
nach hinten,ohne zuerst in die Hohe abzuspringen. Dazu
kommt, dass die Flugzeit so gering ist, dass die Technik
nicht optimal ausgefiihrt werden kann. Wieso also nicht
eine andere Technik springen? Geeignet hierfiir ist der
Straddle (Bauchwalzer), der mit Kindern einfach aufge-
baut werden kann und ihnen die Angst vor der Latte
nimmt,da sie bauchlings liberquert wird.

Auch fiirKinder,die den Fosburyflop schon sehr gut kon-
nen ist der Straddle eine willkommene Abwechslung, da
sie ihre Bewegungsvielfalt erweitern und somit ihr Bewe-
gungsgefiihl und ihre Bewegungsvorstellung verbessern.

Oft missen nur kleine Anpassungen der Grundiibung
vorgenommen werden, damit man das Ziel vom Fosbu-
ryflop auf den Straddle richtet (siehe Ubungsvariationen
beim «Apfel pflicken» oder «Kastenhochsitz»). Jegliche
Sprungschwunggymnastik (S. 6) ist ebenfalls sehr gut
geeignet.

. linkes
U Absprungbein
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[slelzl8lolol
Wie? Das Kind lauft wie bei einem Hoch-
sprung (Flop) an und versucht, auf einen
Schwedenkasten zu sitzen. Der Ab-
sprung ist einbeinig und die Hande dir-
fen nicht auf dem Schwedenkasten ab-
gestiitzt werden. Wer schafft es von einer vorbestimmten Linie
sich in 1,5 Minuten so oft wie moglich auf den Kasten zu setzen?
Hohere Kasten geben mehr Punkte als tiefere. Ganzen Wettkampf
beidseitig durchfiihren (Anlauf von beiden Seiten).
Hinweis: Fussaufsatz beim Absprungin Laufrichtung (ca.20 Grad-
Winkel zum Kasten). Kasten an die Wand stellen oder in T-Form
anordnen,da Kippgefahr besteht. An Stelle des Schwedenkastens
kann ein Mattenwagen mit diinnen Matten genommen werden.
Gerade fiir Kleinere eignet sich der Mattenwagen gut, da feinere
Abstufungen vorgenommen werden kénnen (1diinne Matte mehr
oder weniger).
Variation: Straddle: Um die Straddletechnik zu verbessern,kdnnen die
Kids in einem flacheren Winkel ohne Kurvenlauf anlaufen, mit dem
Bein abspringen, das naher beim Kasten ist. Das Schwungbein ge-
streckt nach oben nehmen, eine halbe Drehung bauchlings parallel
zum Kasten machen und im Vierfiisslerstand auf dem Kasten landen.
Wozu? Einsatz des Schwungbeins, Rotation nach dem Absprung

(Flop).

Kastenhochsitz
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Wie? Mehrere Hindernisse sind grosszu-

gigaufdem Boden verteilt (Schaumstoff-

blocke, kleine Hiirden, gespannte Gum-
mischnur, Langbénke, Medizinballe etc.).

In der Luft hdngen Bandel an verschiede-

nen Gegenstianden (Bindel an Ringen, Basketballkdrben und ge-

spannten Gummiseilen etc.). Die Kids haben 2 Minuten Zeit, mog-
lichst viele Gegenstande am Boden zu liberspringen oder Bandel in
der Luft mit den Handen oder mit dem Kopf zu beriihren.

Hinweis: Es darf nicht zwei Mal in Folge der gleiche Gegenstand

beriihrt oder das gleiche Hindernis libersprungen werden. Genii-

gend Raum einbeziehen,um Zusammenstosse zu vermeiden.

Variationen:

+ Zwischen den Hindernissen miissen immer genau 2 oder 4
Schritte (3 oder 5 Bodenkontakte) gemacht werden (Rhythmus
und Beidseitigkeit fordern).

+ Hindernisse mit gestreckten Beinen liberspringen (Scheren-
sprung). Daraufachten, dass die Hiifte beim Absprung hoch
bleibt!

Wozu? Viele Spriinge erfahren; Rhythmisieren und Differenzieren

zwischen den Hindernissen.

Sprunggarten
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Ball durch den Ring

e e Wie? EigendTe;nisEall in deP: Luftvor;]der
S e Aussenhand durch einen herunterhan-
_ .*‘-, . genden Ring in die andere Hand liberge-
| clifeenceren| +— RRRREEH ben (von hinten nach vorne), wobei der
Anlauf und Absprung mit einem Kurven-
lauf wie beim Flop geschieht. Die Ringe sind auf verschiedenen Ho-
hen eingestellt. Dabei gibt jeder Ring, der 10 cm hoher als das Kind
mit ausgestreckten Armen ist, 1 Punkt, bei 20cm Uberhbhung 2
Punkte und bei 3ocm Uberhdhung 3 Punkte. Somit gibt es Punkte
fiireine gute Sprungkraft und optimale Technik.
Variation: Dasselbe kann draussen mit einem schrag gespannten
Gummiseil durchgefiihrt werden, wobei der Ball liber das Gummi-
seil von hinten nach vorne lbergeben werden muss, ohne dass er
dabei das Gummiseil beriihrt.
Wozu? Ganzkorperstreckung, Einsatz der Schwungelemente, Rota-
tion nach dem Absprung (Flop).

Methodische Hinweise

« Wichtig: Als Einstieg Ubungen fur die Ganzkérperstre-
ckung und einen optimalen Absprung absolvieren. Das
heisst, viel mit den Handen an erhohte Gegenstande
springen (Ringe, Bandel, die in der Luft hangen etc.).Kann
auch gutindas Einlaufen integriert werden.

- Die Entwicklung derTechnik der Latteniiberquerungist
sekundar.

« Viel mitdem Gummiseil springen, da es die Intensitat erhoht
und die Angst vor dem Sprung verringert.Tendenziell sollte
das Gummiseil eher zu hoch gestellt werden,damit die Kinder
gezwungen werden, in die Hohe zu springen.

« Individuelle Hohen berticksichtigen.

« Anlaufspur markieren (Kreide, Markierungshtiitchen, Sprung-
seil als Leitlinie).
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Tarzan als Vorbild

Ein Stab zieht Kinder magisch an,da sie nicht tagtaglich damit zu tun haben —nutzt dies aus!
Mit einfachen Formen kdnnen die Kids in den Bann des Stabspringens gezogen werden. Zu-
demisteseinesehrumfassende Korperschulung,da der Stabhochsprung nebst Schnelligkeit,
Sprungkraft und Rumpfkraft auch turnerische Elemente integriert.

Tarzan lslel718l9lwl
[l | : Wie? Mit Tau oder Schaukelringen von
Beweglichert K

1~ Kasten zu Kasten schwingen. Fortge-
[Ausdaver |+ Schmelligheit schrittene in der Orang-Utan-Stellung

(Fusse zu den Handen hoch).

Variation: Uber Gummischnur pendeln: Am Ende des Pendelns an
der Liane steht eine Hochsprunganlage mit gespanntem Gummi-
seil Tarzan muss nun versuchen, mit den Beinen voraus diese hoch-
zuheben, sichamTau «abzustossen» und mit einer halben Drehung
bauchlings Gber die Gummischnur auf der Hochsprungmatte zu
landen.
Wozu? Pendelbewegung, kraftigen.

Stab stellen lsl6l718[9l10]

- ——  Wie?Ineinem Kreis hat jeder einen Stab
| Kift Beweglichhert !
l e denervorsich hinstellt. Aufein Komman-

]W[H- do (links/rechts) lasst die ganze Gruppe
ihre Stabe los und schnappt sich den Stab

zur linken resp. rechten Seite. Wenn dies gut funktioniert, kann der

Kreis vergrossert werden,damit die Laufstrecken zwischen den Sta-

ben grésser werden.

Wozu? Erste Kontakte mit dem Stab. Schnelligkeit und Reaktion.

Ritter Lanzelot lsl6l718]9l0l

. . .
Kt | m Wie? Aus einem Steigerungslauf (20m)
3

\ versuchen, mit der Stabspitze einen auf-

[Ausdaer |« - gehingten Ball oder Ballon zu treffen (Ball
mit einer Schnur am Basketballkorb oder

an einem Stabende fixieren).
Hinweis: Daraufachten,dass der Stab seitlich gefiihrt wird. Die
Hande sollten ca.eine Unterarmlange auseinander sein,wobei die
hintere Hand auf Hiifth6he gehalten werden sollte. Hiifte wie bei
einem Sprint in Laufrichtung.
Variation: Fischen: Aus dem Sprint
(10—15m) versuchen, ein am Boden aus-gelegtes Ringli zu treffen.
Dabei wird auf den letzten Metern der Stab nach unten und die
Hande nach oben gefiihrt. Beim Einstich sollten die Arme moglichst
gestreckt sein (Ganzkarperstreckung). Diese Ubung zielt auf die
Einstichgenauigkeit wie auch die Distanzeinschatzung hin.
Wozu? Eine ruhige Stabfiihrung beim Sprinten mit dem Stab.

Turnerisches Geschick lsl6l718[9l0l

Rt | - Wie? Zwei gleich grosse Kids stehen
I \_

stabil auf dem Boden (Beine leicht
[Awidaer |+ | Sohmeligket | gespreizt, Rumpf angespannt) und
halten einen Stab auf den Schul-
tern, welcher ein Reck simuliert. Das dritte Kind versucht am
Stab einen Felgaufzug zu machen.
Variation: Erleichterung: Riickwartsrolle auf der diinnen Mat-
te oder aufdem Rasen.
Erschwerung: Streuli; Riickwartsrolle und abstossen auf den
Handen mit dem Ziel in den Handstand zu kommen.
Wozu? Einrollen und ausstossen am Stab; Turnerische Ele-
mente, die zu einem spateren Zeitpunkt des Stabhochsprungs
eine bedeutende Rolle spielen. Auch wenn diese in der Grund-
schulung noch nicht eine zentrale Rolle spielt, ist es wichtig,
die Kinder in ihrem turnerischen Geschick zu fordern, damit
sie es spater ohne Probleme abrufen kdnnen.

Fehlende Stabanlage, was nun?

s
I; m ]*-‘

Nicht jede Schule oder Verein besitzt die Infrastruktur,
dass sie vor Ort Stabe und eine Stabhochsprunganlage
besitzen. Kein Problem: Viele gréssere Vereine besitzen
alte Stabe, die sie nicht mehr benutzen und fir Kinder
zum Einstieg geeignet sind, wenn man sie auf 2,5-3m
kiirzt. Oder: Im Baumarkt 2,5-3 m lange Holzstabe, Bam-
busstabe oder sogar Alustdbe besorgen, den Griff mit Kle-
beband versehen und unten als Puffer einen aufgeschlitz-
ten Tennisball hinstecken. Kinder sind noch nicht in der
Lage, die Stabe durchzubiegen, somit reichen diese Mate-
rialien vollig aus (Durchmesser des Stabes: ca.3—4 cm).
Zur Stabanlage: Draussen ist die Weitsprunggrube die
optimale Stabanlage fiir die Kids. In der Halle kann man die
Stabanlage wie auf dem Bild ersichtlich aufstellen.
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[slel7[8[9lw0]
[orkaron|+—] reageren | Wi;? Die Stabe sind adm Anfang und am
e 7~ Ende unter je einer diinnen Matte ge-
_ .’*@l‘a ,  schoben. Die Kids versuchen, von der ei-
|tfocscionn | «—[rymisieen] o Matte Giber den Stab zur anderen
Matte zu balancieren.
Variation: Zwei Helfer kauern nieder und halten den Stab mit den
Handen zwischen den Beinen fest, wobei sie ihre Ellenbogen auf
den Knien aufstiitzen und den Riicken gerade halten. Eine dritte
Person versucht auf dem Stab zu balancieren oder sogar zu laufen
(flirg—10jahrige).
Wichtig: Kontrollieren der korrekten Halteposition der Helfer!
Wozu? Gleichgewicht férdern.

Seiltanz

[slel718l9lw0]
Wie? Uber Gletscherspalten von Schwe-
denkasten zu Schwedenkasten pendeln
. (2Elemente des Schwedenkastens langs
| hfrencien | «—ckylhmaciren jeweils1bis1,5mauseinander). Anschlies-

send geht es ins Tal, wo mit dem Stabvon

Matte zu Matte liber Fliisse gesprungen wird (Abstand der Matten
vergréssert sich zunehmend).
Hinweis: Oberer Arm bleibt gestreckt!
Wozu? Vertrauen in den Stab gewinnen, Pendeln am Stab.

Vom Bergins Tal

|.'.ur'r'rr.41mn |1—‘| reagieren |

[slelzl8lolol
Wie? Stab in Hochhalte mit gestreckten
Armen. Mit 3 bis 5 Schritten Anlauf Ein-
stichinden Sand oder auf dem Rasen, da-
bei aktiv in den Stab hineinspringen und
mit einem Bein links, mit dem anderen
Bein rechts vom Stab auf dem Stab
(Hexenbesen) reiten.
Wozu? Lernen,den Stab in der Achse ein-
stechen, in den Stab hineinspringen und
sich vom Stab tragen zu lassen. Zwingen-
de Ubung!

Hexenritt

| Onerthieren |1—- | reagieren |
g
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| clifevencieren |H]m|

Der Graben wird breiter lslel7[8l9glw0]
Wie? Mit Seilen einen schwach zulaufen-
den Sektor auslegen, der einen Graben
darstellt. Im Zickzack Reifen auslegen,
welche die Einstichstellen markieren.Wer
schafft es bis zur breitesten Stelle den
Graben zu lUberqueren? 2 bis 3 Durchgange.

Variation: Das Ganze kann auch im Wald durchgefiihrt werden.
Graben in den Boden ritzen.

Wozu? In die Weite Springen und vom Stab tragen lassen.

|.’!»r'mﬁe}?n |1—‘| reagieren |
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Methodische Hinweise

Kreuzkoordination

Kinder finden meist von alleine schnell her-
aus, wie sie den Stab halten miissen und auf
welcher Seite des Stabes sie durchspringen
mussen. Trotzdem gibt es ein paar wenige,
die Korrekturen brauchen. So wird die Bewe-
gung korrekt ausgefiihrt: Massgebend ist
die starkere Hand. Rechtshander haben so-
mit den rechten Arm, Linkshander den linken
oben. Der Absprung geschieht immer tber
das Kreuz. Rechtshander springen mit dem
linken Bein, Linkshander mit dem rechten
Bein ab. Auf welcher Seite vom Stab wir
durchgehen, definiert ebenfalls der Arm.Wir
gehen auf der Seite durch, wo der Arm oben
ist, so stellt sich uns nichts in den Weg
(Rechtshander rechte Seite, Linkshander lin-
ke Seite).

Klassische turnerische Elemente

M Rolle vw + rw, Felgaufzug, Unterschwung
etc. sollten parallel zum Pendeln am Stab
erworben werden.

B Mit dem Stab springen in die Sandgrube
beginnen.Vorteil: Der Einstich ist variabel.
Somit muss der Anlauf nicht immer per-
fekt sein. Zudem ist das visuelle Hindernis
der hohen Stabhochsprungmatte elimi-
niert.

W Um Kindern zu lehren, wie sie in den Stab
hinein springen miissen und sich vom Stab
tragen zu lassen, geht nichts an der Ubung
des Hexenritts vorbei!

W Korrekturen mit Ausdriicken «links-rechts»
moglichst vermeiden. Ausdrticke wie «Ab-
sprung mit dem anderen Bein» oder «auf
der anderen Seite des Stabes durchsprin-
gen» bevorzugen.

Sicherheit

M Bei ganzheitlichen Sprungformen die ma-
ximale Griffhohe markieren: Aufgestellter
Stab mit gestrecktem Arm im Stehen am
hochstmoglichen Punkt greifen. Obere
Hand ca. 2 bis 4 Handbreiten liber dieser
Position halten. Bei fortgeschrittenen Kin-
dern Griffposition weiter erh6hen.

M Einstich aus Sicherheitsgriinden mit ei-
nem Ringli oder Reifen markieren.

B Werden lange Stabe verwendet, genligend
Abstand zwischen den Kindern einhalten.
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Spiderman (Stab)
Wie? Eine Matte liegt vor einer Wand und markiert den Stabeinstich.
Mit dem Stab gegen die Wand springen und mit den Flissen an der
Wand wie eine Spinne «kleben bleiben».

Wozu? Mut, gerader, kontrollierter Stabeinstich.

Flugfeeling (Stab) lslel7l8l9lw0l
Wie? Kids pendeln vom Schwedenkasten aus mit dem Stab und mit
Hilfe des Leiters auf die Matte. Dabei stabilisiert und fiihrt der Leiter
den Stab und hilft den Kindern sicher auf die Matte zu gelangen. Der
Schwedenkasten steht ca.1,5 m hinter dem Einstichskasten. Dabei
stehen die Kinder zuerst ganz vorne auf den Schwedenkasten und
halten den Stab senkrecht nach oben. Diese Handposition darf beim
Anlauf nicht mehrverandert werden,soist auch garantiert,dass das
Kind den Stab nicht zu hoch halt.

Hinweis: Wichtig ist, dass die Kids den Stab nie loslassen bevor sie
nicht sicher sind, auf der Matte zu landen! Bei der Hilfestellung
muss sich der Leiter bewusst sein, ob ein Links- oder Rechtshander
springt, sonst steht er auf der falschen Seite dem Springer im Weg.
Variation: Das Gleiche (iber eine locker gespannte Gummischnur.
Dabei missen die Kids nach dem Absprung mit den Beinen in die
Hohe stechen.

Wozu? Fluggefiihl erleben, Angst liberwinden.

Adrenalin

Im Stabhochsprung spielt neben den konditionellen und koor-
dinativen Fahigkeiten die Psyche (Uberwindung) eine ent-
scheidende Rolle. Man braucht ein gesundes Selbstvertrauen
und die Entschlossenheit, in den Stab hinein zu springen, um
sich vom Stab tragen zu lassen.

Schlangenbiss (Hoch) lsl6l718l9l0]
Wie? Der Leiter und ein Kind halten ein langes Seil am Boden,
mit dem sie durch Hin- und Herschwingen des Seils Schlangen-
bewegungen ausldsen. 3 bis 5 Kids versuchen im Seil zu sprin-
genohne dass sie hangen bleiben.

Variation: Helikopter: Der Leiter dreht sich mit dem Seil am Bo-
denum die eigene Achse wie die Rotorblatter eines Hubschrau-
bers. Die Kinder miissen bei jeder Rotation tiber das Seil sprin-
gen ohne hangen zu bleiben. Bremst ein Kind das Seil, scheidet
esaus.Wer liberlebt am langsten?

Wozu? Fussgelenkskraftigung, allgemeine Sprungkraft und
Differenzierung.

Korbleger (Hoch) lsle6lz18l9gli0]
Wie? Welche Gruppe erreicht mehr Korbleger in einer vorbe-
stimmten Zeit? Nach jedem Korbversuch muss der Ball hinter
die Grundlinie gepasst werden,wo das nachste Kind zum Korb-
leger startet.

Hinweis: Einbeiniger Absprung vorgeben.Je nach Niveau kann
auch bereits wie im Hochsprung in einem Kurvenlauf angelau-
fen werden. Beidseitigkeit beachten! Korbballkérbe sind sehr
gut geeignet,da diese den Kindern in der Hohe angepasst wer-
den konnen.

Variation: Kombination mit einem Parcours: Gruppe A absol-
viert einen Parcours (Spriinge, Balancieren, Kriechen, Slalom
etc.). Gruppe B hat so lange Zeit fiir die Korbleger, bis alle von
der Gruppe A den Parcours absolviert haben. Anschliessend
Rollentausch.Welche Gruppe erreicht mehr Korbleger?

Wozu? Absprung in die Hohe, Ganzkorperstreckung, Team-
spirit.

Besten Dank an die Autoren fiir ihren Einsatz beim
Erstellen dieser Praxisbeilage

Nicola Gentsch ist Sportlehrer und Leichtathletik-Dozent an der
Universitat Basel sowie J+S Experte LA und J+S Experte Kids.
> n.gentsch@Ivfrenke.ch

Andreas Weber ist J+S Fachleiter Leichtathletik, J+S Verantwortli-
cherTrainingslehre und Dozent an der EHSM.
> andreas.weber@baspo.admin.ch
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Sprungchallenge lslelzl8l9lwl
(Weit/Mehrfachspriinge)

Wie? Wer schafft es, die Bahn mit den weitesten Abstanden mit
Laufspriingen zuriickzulegen, ohne einen Reifen zu beriihren?
Hinweis: Der Anlauf darf beliebig gewahlt werden (ca. 4 Anlauf-
schritte sind optimal).

Wozu? Fussgelenkskraftigung, allgemeine Sprungkraft und Selbst-
einschatzung.

1 Punkt
2 Punkte
3 Punkte (== =1 B =

4 Punkte

lslel7l8lolw0l
Wie? Team A und B bilden. Jedes Kind aus
Team A versucht, einen Post-it Zettel so
hoch wie méglich an die Wand zu kleben.
Team Bversucht alle wieder runter zu ho-
len (1Versuch pro Kind). Wie viele Post-it’s
bleiben hangen? 2 bis 3 Durchgange.
Hinweis: Post-it Zettel muss in der Au-
ssenhand gehalten werden, und es darf
kein zusatzliches Abstossen an der Wand
stattfinden. Kurvenanlauf kann ebenfalls
einbezogen werden. An Stelle eines Post-
i it’s kann auch Klebeband verwendet wer-

Post-it Spriinge (Hoch)

JJ den,das auf halber Strecke geklebt wird.
_j Variation: Graffiti: An der Wand sind in ca.
\\ 1,60 bis 2 m Hohe Zeichnungsblatter auf-

gehangt, welche einen Kreis aufgemalt haben.Wer malt das schons-
te Gesicht auf das Blatt?

Wozu? Fordern der Ganzkorperstreckung. Mit zusatzlichem Kurven-
anlauf wird beim Absprung das Wegarbeiten von der Latte (Wand)
gefordert (Absprung mit Innen- und leichter Riicklage).

Vorspringen - Nachspringen lslel7l181l9glm0]

(Weit/Mehrfachsprung)

Wie? Matten oder Reifen markieren Steine, die in einem Fluss aus

dem Wasser ragen.Ein Kind springt von einer Uferseite zur anderen.

Das zweite Kind muss den gleichen Weg (die gleichen Steine) ver-

wenden, um an das andere Ufer zu gelangen. Das Kind kann die

einfache Variante wahlen und direkt hinterher springen oder ab-
warten, bis das erste sicher auf der anderen Uferseite angekommen
ist,und erst dann auf den Weg gehen (Einpragung der Route).

Variationen:

+ Es missen sich nicht nur die Steine gemerkt werden, sondern
auch die Kombination, auf welchem Stein das vordere Kind mit
welchem Fuss gelandet ist (li-li-re-re-li-re-li-li etc.).

+ Beijedem Durchgang wird ein Stein entfernt (Sprungdistanzen
werden somit vergrossert).

Wozu? Fussgelenkskraftigung, Konzentration und Koordination

fordern.

Hochsprungwettkampf (Hoch) lslel718l9lw0]
Wie? Zwei Gruppen gegeneinander. Die erste Gruppe wahlt ihre
eigene Hohe der Gummischnur.Nun hat die ganze Gruppe 2 Minu-
ten Zeit, um moglichst viele giiltige Versuche zu absolvieren (ein-
beiniger Absprung, die Gummischnur darf nicht beriihrt werden).
Anschliessend das Gleiche mit der 2. Gruppe durchfiihren. Am
Schluss werden die gliltigen Versuche mit der Sprunghdhe multi-
pliziert.Wer hat in den 2 Minuten die grossere Hohe erreicht?
Variation: Wer schafft es,die Gummischnur zu liberspringen,ohne
sie zu beriihren? Schrittweise Erhdhung. Sprungstil frei, einzige
Vorgabe ist der einbeinige Absprung.

Hinweis: Mit diinnen Matten Landung auf Fiissen provozieren und
somit das Schwergewicht auf den Absprung legen.

Wozu? Wettkampfsimulation, Taktisches Geschick: Wie hoch span-
nenwir das Gummiseil?

Beidseitigkeit

DasTrainieren beider Seiten (linkes und rechtes Bein) ist in der
Leichtathletik sehr wichtig,damit die Kinder ihre Feinmotorik
verbessern (rechte und linke Hirnh3lfte aktivieren) und keine
muskularen Disbalancen entstehen, die im Alter Folgescha-
den hervorrufen konnen.Am Besten integriert man das Sprin-
gen von beiden Seiten in die Organisationsform. So kann der
Hochsprungwettkampf wie folgt durchgefiihrt werden:
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Springen Kids Ganzheitliche Formen
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Den Profis auf den Fersen

Voriibungen alleine reichen nicht aus. Nun mussen die Kids die einzelnen Elemente zu einer
ganzen Bewegungzusammensetzen,die moglichst derWettkampfform der «Profis» entspricht,
jedoch vereinfacht ist (verkiirzter Anlauf, Absprunghilfen etc.). Diese definierten Bewegungs-

abfolgen missen nun intensivund mehrere Male in Folge trainiert werden.

Hochsprungkreis (Hoch)

li re
(mn
ul

[slel7l8lol0]
Wie? Laufspriinge in die Hohe tiber 3
aufeiner Kreisbahn aufgebaute Hin-
dernisse (Kastenelemente, Langban-
ke oder kleine Hiirden). Abschlies-

Absprung [slel7l8lg]lm0]
auf Kastenelement (Weit)

Wie? Anlauf mit 4 bis 5 Doppelschritten mit Absprung auf ei-
nem Kastenelement. Langer zweitletzter und kurzer letzter

Schritt mit zwei Kontakten auf dem Kastenoberteil.

f c %ix sender 4.Sprungist ein Hochsprung  Hinweis: Immer die letzten beiden Fusskontakte auf der Erho-
T “ g bl liber ein Gummiseil oder eine Latte  hung.Nursoist ein aktiver Fussaufsatz moglich!
T =m  aufdie Hochsprungmatte. Wozu? Mehr Zeit fur die Flugphase.
i ! Hinweis: Auf eine korrekte Schritt-
N & folge achten (immer 3er Rhythmus,
Oy ﬂl o & Ab‘sprung mit dem Kurven inneren
Bein). Rhythmus lslelzl8lolwol
Wozu? Anlaufrhythmus (jam-ta-  und Absprungvorbereitung (Weit)
tam),Absprungin Kurveninnenlage. ~ Wie? Matten in gleichen Abstidnden in die Anlaufbahn ausle-
gen.Draussen kénnen dies Graben sein, die mit Seilen markiert
sind. Nun lberspringen die Kids die Matten/Graben in einem
3er-Rhythmus. Der letzte Sprung ist ein normaler Weitsprung
Fiisse Hoch (Stab) lsl6l7[8l9lw| indieSandgrube (beijedem Durchgangdas Bein wechseln).

Wie? Absprung aus kurzem Anlauf, Einstich im Sand (Ringli als Ori-
entierungshilfe). Seitlich am Stab vorbei, Fiisse hochnehmen und
durch Driicken am Stab mit einer halben Drehung die Gummi-
schnur iiberqueren (Schnur kann von 2 Kindern hochgehalten wer-

den).

Wozu? Einrollbewegung nach Absprung integrieren.

Hinweis: Eventuell eine zweite Anlage mit einem anderen Ab-
stand zwischen den Matten, die auf die Kérpergrosse und somit
aufdie Schrittlange der Kids angepasst ist.

Variation: ger-Rhythmus. Somit wird der Beinwechsel in jedem
Durchgang integriert und zusatzlich die Geschwindigkeit er-
hoht.
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Springen Kids Wettkampf- und Testformen

Jetzt wird gemessen!

Inden Sprungdisziplinenist wichtig,immerwiederTest- und Wettkampfformen zuwah-

len, bei denen die Kérpergrosse einbezogen wird oder die Differenz der linken und rech-

ten Sprungseite als Parameter gilt. Nicht vergessen: Die Test- und Wettkampfformen

dienen nebst der Uberprifung des Leistungszustandes auch als Motivationsspritze.

Duell (Weit) slel7]18]9]o]
Wie? 3er-Gruppen machen sich nebeneinander auf einer Linie be-
reit. Das erste Kind jeder Gruppe versucht, beidbeinig moglichst
weit aus dem Stand zu springen. Das zweite Kind beginnt dort, wo
das erste Kind gelandet ist, das dritte Kind, wo das zweite Kind zu
Boden kam (immer der hinterste Punkt gilt). Sieger wird nicht die
Gruppe, die nach den drei Spriingen am weitesten kam, sondern
jene, die am weitesten kam, nachdem jedes der Gruppe seine Kor-
pergrosse zurlickgelegt hat. Das heisst, jedes Kind legt sich nachei-
nander von der Gesamtweite gestreckt auf den Boden zurlick. Die
grosseren Kinder, welche die korperlichen Voraussetzungen haben,
weiter zu springen, miissen somit auch wieder weiter zuriick.
Hinweis: Sozialformen sind sehr gut fiir die Motivation jener Kinder,
die sich wegen ihrer Korpergrosse benachteiligt fiihlen. Wird die
Ubung an Stelle einer Wettkampfform als Testform durchgefiihrt,
kann gleichzeitig eruiert werden, ob es dem Kind gelingt, weiter als
die eigene Kdrpergrosse zu springen.

Variation: Dasselbe auch mit einem Dreifachsprung (Laufsprung)
oder mit einbeinigen Spriingen durchfiihren.

Wozu? Kraftigung der Oberschenkel fiir den Absprung und Krafti-
gung der Bauchmuskulatur fiir die Landung (Beine nach vorne
schleudern), Sozialform.
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Links

« Weitere Ubungsformen fiir den Sprungbereich finden sie
unter:www.jugendundsport.ch > Schwerpunkte > J+5S-Kids
> Einflihrungslektionen > Leichtathletik.

« Attraktive Wettkampfformen sind die Disziplinen des
Kids-Cup.Infos unter: www.kids-cup.ch.

- Geeignete Testformen fiir Kids bieten die Leichtathletik-
Tests, welche unter www.jugendundsport.ch und der
Sportartenseite Leichtathletik eingesehen werden kdnnen.

Stabweitsprung (Stab) [slelzl8lalm0l
Wie? Die Kids versuchen mit Hilfe des Stabes mit den Fiissen mog-
lichst weit nach vorne auf die Matte zu springen. Der erste Fussauf-
satz wird gewertet,auch wenn die Landung zuerst auf dem Gesass
erfolgt. Der Anlaufist erhéht auf zwei Langbdnken die nebeneinan-
der gestellt werden. Der Stab wird zu Beginn in der schmalen Bank-
rinne (ca.2cm) zwischen den Langbédnken gefiihrt und muss dann
vordem Schwedenkastenoberteil angestellt werden.

Hinweis: Auf eine ausreichende seitliche Polsterung der Anlage
achten.Zonen kénnen mit Klebeband auf den Turnmatten oderam
Boden gekennzeichnet werden.

Wozu? Pendeln am Stab.

1,80m

je 70cm
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Reifenlabyrinth lsle6lz7[8]9lw0]
(Mehrfachspriinge)

Wie? 20 Reifen gleichmassig verteilen. Rhythmisches Vorwarts-
springen von Reifen zu Reifen mit Umkehrhupf beim Wendepunkt.
Dabei werden gleichzeitig die Arme zu dem entsprechenden Bein
herausgestreckt. Bei Bodenkontakt mit dem linken Fuss den linken
Arm ausstrecken, bei Bodenkontakt mit dem rechten Fuss der rech-
te Arm und bei beidbeinigem Hupf werden beide Arme ausge-
streckt.

Hinweis: Kann als Testform ausgefiihrt werden. Auf rhythmische
Ausflihrung ohne Stillstand achten.

Wozu? Koordinative Testform, Fussgelenkskraftigung.
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Konigsdisziplin: linke Reifenspur = linkes Bein, rechte Reifenspur =
rechtes Bein. Schwarzer Reifen = linker Arm, roter Reifen = rechter
Arm.
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Bestellungen Einzelausgaben (inkl. mobilepraxis )
a Fr.10-/€7.50 (+ Porto):

Ausgabe: Anzahl:

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe Anzahl:

Ausgabe Anzahl:

Bestellungen mobilepraxis
a Fr.5.—/€ 3.50 (+Porto):

Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe Thema: Anzahl:

3 Ich mochte «mobile» fir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr. 42.~/Ausland: € 36.-)

O Ich mochte «mobile» im Probeabonnement
(3 Ausgaben fiir Fr.15.—/€ 14.-)

O deutsch O franzésisch

Vorname/Name:
Adresse:
PLZ/Ort:
Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

O italienisch

Einsenden oder faxen an: Bundesamt fiir Sport BASPO, Redaktion «mobile»,
CH-2532 Magglingen, Fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch




